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£ प्राणायाम विधि 3G 


“oy: स्वदेहजो घाथुरायामर्तक्षिसेधनस्‌ः। | 


see fe Sg Reg lig Rae le lg te 


<58 विषय सूचा | 

ao विषय पृष्ठ | 
१आसनविधि . ... ve <. १० | 
२ झासन चिकित्सा ... ee ae 
३ प्रांण विद्या Se किक 

४ प्राणायाम विधि... ... SR. r: 

५ आत्स परीक्षण one RT 
` ६ आत्म सरत्तण ASS 


७ वेदिक चिकित्सा का महत्त RR 


“5०8 FY GANA का वज्ञातं Ses | | 

(१) परमात्मानुग्रह से योग-साधन-माला का प्रथम | . 

aq समाप्त हुआ | प्रथम वर्षो उक्त साला के १२ पुष्प | 2 
प्रत्येक ३२ पृष्ठ के हिसाब से ३८४ Go से देने की सूचता | 

थी परन्तु प्रत्येक विषय को यशा संभव स्पष्ट करने के |! | 
कारण केवल ६ पुष्प ही ३८४ go में पूर्ण किया गंया। | 

(२)'पूर्चं सूचनाजुसार शेष द पुष्प ३८७८ पृ में 

द्वितीय वर्ष के aaan तथा ग्राहको के खर्म 


ठा पुष्प 'ग्राणायाभ विधि! : 
अन्तरगत अपने विद्यार ' कोः निम्न 1 


| Digitized by Arya Samaj Fosndaion ee 
| gui nein i 
n 
: | On = 
i l be <3 प्रार्थना $® ७ 
“| AA MN FAAS TMA AAA व्यानञ्चमऽखू- 
/ say चित्तंचम5आधीतचमे aay मनश्चमे चश्च 
d शचमे श्रोत्रेचमे दक्षरचम बळचमे यज्ञेन कल्पन्ताम्‌ ॥ 
z “फल ago Ho te मं० र| 
i है प्राणपते ज़गदात्मन्‌ आप को रूपा से मेरा इद्यलूथं 
i) जीवन सूल और wes देश में रहने वाला ( प्राणवायु तथा 


Loea ag ) मेरा नाभि से नीचे को जाने ओर नाभि मे.ठहरने 
| बाला पचन ( अपान वायु), मेरे शरीर की सन्धियो में व्याप्त | 
और धनञ्जय जो शरीर के रुधिर आदि को बढ़ाता हे, बह 


मेरी चतुराई आर तत्काल भान a 
पराक्रम 'ये aT धर्मं के अनुष्ठान 
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ऋचं वाचं प्रपद्ये मनोयजुः प्रपद्ये साम प्रा 
` अपद चुः श्रोत्रं प्रपद्ये । वागोजः सहजो मयि 

आणापाता ॥ यजुः ३६ । १ ॥ 
हे विज्ञान स्वरूप परमात्मन्‌! आप की कृपा से फग्वेदादि 
शान युक्त होके उसका amr होड तथा यजुबंदा भिप्रायार्थ 
सहित सत्याथे मनन युक्त मन को प्राप्त होऊ पेसे दी सामवे- 
दाथ निश्चय निदिध्यासन सहित घाण को सदैव प्राप्त होइ 
SUNS वाग्बल, वक्तृत्ववल, भनो विज्ञान बल सुभको आप 
देव naa की कृपा से में यथावत्‌ प्राक्त होऊं “सहौ जः” 
नैरोग्य इढ़त्वादि गुण युक्त को में आप के wave से aaa 
प्रां als “मयि, प्राणा पानो” हे सर्व जन बल शरीर जीवना- 
धार | प्राण ( जिससे कि ऊध्वं चेषा होती है) और अपान 
( अर्थात्‌ जिससे नीचे की चेष्टा होती है ) ये दोनों मेरे शरीर 
में सब इन्द्रिय सब घातुओं की शुद्धि करने तथां नेरोग्य बल. 
पुष्टि सरल गति कराने और मर्म स्थलो कीं रक्ता करने बाले 


हो उनके अनुकूल प्राणादि को प्राप्त a आप कौ कृपा से दे. 


` वर! सदेव सुख युक्त आप की आज्ञा और उपासना में 
| तत्पर रहूँ ॥ श्र्थात्‌ में अपनी वाक्‌ शक्ति, मनन शक्ति, प्राण 
d ` शक्ति और श्रवण शक्ति को क्रमशः ऋग्वेब, यज्ज॒वेंद्‌, सामधेद 
और अथववेद. प्रे पूर्णतया लगाता हैँ। जिससे मेरे अन्द्र 
बाणी का घल, एक्य का खॉनश्यं और प्राण का प्रभाव स्थिर 
कर बढ़े | 
O MERA! उक्त min dat वाणी, मन, प्राण और 
Haq इन चारों को आग, यज्ञ, राम और अथर्व चत्वारि वेदों 
emt लगाने का तात्पर्य यह है कि सहिचार, सत्कर्म और Eg- 
[ना ये तीन क्रमशः ऋग्यज्ञः साम के कार्य, होने के पश्चात्‌ 
हे facie खुल स कतो है, 


और सच्चा ज्ञान प्राप्त हो सकता दःम ` 


RE 7 


OSS, een a तः 


ce” Sie 
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( १) 'ऋग्वेद'--यह 'प्रशंलावेद” है इसके द्वारा स्तुति 
घाणी, सुभाषण और सह्विचार की प्राप्ति करनेका उपदेश 
MEY करना चाहिये। 

( २) “यजर्व॑द”--यह 'कमंवेद्‌' है इस वेद्‌ से ag, मन, 
अनुष्ठान और सत्कर्म की प्राति करना। 

(३) “सामवेद्‌?--यद्द 'उपासनाचेद्‌' है इसके द्वारा डपा- 
खना, प्रण, जीवन और सदुपासना की प्राप्ति करना-। 

(४ ) “अथर्ंबेद्‌”--इसका am RAT है इसके AT 
ara, श्रवण, स्थिरता और दिव्यदृष्टि की प्राप्ति करना चाहिये। 

अर्थात्‌ ईश्वर की स्तुति ( प्रशंघा ) से वाणी को शुद्धि, 


| , वाणी की शुद्धि से सुभाषण ओर सुभाषण से सद्विचार की 


ofa । सद्विचार से ag (कर्म), यज्ञ से सन को शुद्धि,मन की 


` शुद्धि से अनुष्ठान ( शुभसंकल्प | ओर अनुष्ठान से acne को 


प्राप्ति, सत्कम से उपासना (भक्ति), उपांसनास प्राण की शुद्धि, 
प्राण को शुद्धि से जीवन (आत्मबल) आत्मवलसे सद॒ुपासना | 
(san उपासना ) की प्राप्ति, सदुपासना से ma ( ब्रह्म 

झान ), ब्रह्मज्ञान से श्रवण ( आत्मा) की शुद्धि आत्मशुद्धिसे 
स्थिरता और स्थिरता से दिव्यदृष्टि की प्राप्ति होती हे | दिव्य 
इष्टि से ब्रह्म का दर्शन होकर कैवल्य मोक्ष की प्राप्ति होती है। 
यह वह कैवल्य है जिसको पाकर योगी कतकस्य हो जाता है 

इस eaa का एक मात्र योगही साधन हे, इसको भासत हो 
कर योगी इस प्रकार से ब्रह्मानन्द मे निमभझ होता है कि फिर 


उसको ga ot लेश भी नहीं ' रहता, फिर उसको एकमात्र | 


परमात्मा ही पूर्ण प्रतीत होता है जैसा कि: ; 
ATAUT TCG] मुद्च्यत |पृणस्य | 
QUAI पूणमंवा३।शष्यत्‌”\ Feat? ५। १।९ : 


के 
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इस उपनिषहाक्य में eda किया गया है कि उसका | 
'इश्य एक मात्र पूर्ण होता है और उस पूर्ण की पूर्णता से इल | 
सम्पूर्ण mae को पूर्ण समझता है, उस पूर्ण के पूर्ण भाव | 


को धारण करके योगी इस सर्वोपरि कैवल्य भाव को धारण 
करता है | कैवल्य की प्राप्तिका साधन ऊपर कह आप हैं कि | 
पक मात्र योग हीखाधन है योग साधन की विशेष विधि / 
'योग मएडल फाशी द्वारा प्रकाशित थोग साधन माला के । 
TAA पुष्प “झत्मयोग” नामक पुस्तक , श्रष्टाङ्ञयोग ( यम, | 
नियम, झालन, प्राणायाम, प्रत्याहार धारण, ध्यान और | 
समाधि) की क्रियां का यशाक्रस aqa किया हुआ है। | 
arg योग बिद्या का जो प्रधान विषय प्राणायाम है जिससे 
आगे की धारणा ध्यान, समाधि (संयम) नामक सम्पूर्ण मुख्य | 
क्रियाय सिद्ध होजाने पर सादाल्‌ परमात्मा के साथ योग | 
प्राप्त होता है तेथा जीव मुक्ति में निःश्रेयस saa ge और ` | 
Sia भोगता है ise प्राणायाम से आध्यात्मिक सम्बन्ध | 
के अतिरिक्त शारीरिक और मानसिक शक्तियों में जो aga | 
'चिकाशता प्राप्त होती है उसके सम्बन्ध में परमात्मा ुग्रह @ ¦ 
योगसाधन माला के षष्ठम्‌ पुष्पमें विशेष कर १ आसन विधि, | 

२ Fl किला, ३ प्राणबिद्या, -४ प्राणायाम विधि ५ झात्म 

परीक्षण; ६ आत्मसरचण, तत्पश्चात्‌ ७ वैदिक चिकित्सा के 
विषयमे यथाबसर योग जिश्ञासुत्रो के हितार्थ क्रमश: बर्णन | 
fam! जिस से योगाभिलाषी जन आलस्य को त्याग के | 
| 
| 


धभ्याखी धनं यह मेरी परमात्मा से प्रार्थना है स्लो श्वर ¦ | 
| अवश्य पूरो करेगा । शमिल्योम्‌॥ aes 


Pa SSSI SC SS es om YON a ee eens Od ate ate) Zp 2 ‘gb ay AR UR A ma बुआ 


आक सररवत्री। _ 
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# आसन ओर प्राष्यायाम का सम्बन्ध ` 


योगायार्य महर्षि पतञ्जलि जीके योग सुत्रौसे आसन और 
्राणाथाम का घनिष्ट सम्बन्ध प्रतीत दोता है जिस प्रकार यम 
का नियम के साथ, प्रत्याहार के साथ धारण का, ध्यान के 
साथ समाधि का घनिष्ट सम्बन्ध | विना आसन स्थिर हुए 
प्राणायाम किसी प्रकार फलपूद नहीं हो सकता | आसनः 
अर पाणायाम इन दोनों से शारीरिक और मानसिक मलो 
की शुद्धि होकर उनको शक्तिय भी विकाशिता को पाप्त होती 
हैं इन दोनो की क्रिया राजयोग और हठयोग दोनो से सम्धन्ध | 
रखती हैं। जिन के शारीर ee और आरोग्यपूद होते थे।* 
उस समय RAT राजयोग का ही प्रचार था, उसी से ब्रह्म 
शान द्वारा सब प्रकार फे दुःखो को दूर करके श्रानन्द्सागर में 
निमग्न रहते थे। परन्तु आजकल रोगों की भरमार है| न 
शुद्ध आचार हे, न विचार, चारो शोर दुराचार है व्यभिचार 
हे, अत्याचार है । जुआ, चोरी, हिसा, झूठ, कपटं भ्रूणहत्या ' 
का गरम बाजार È! भयङ्कर दुर्मित्त का कराल काल है, Ty 
६ सेर का आटा और पांच छु सेर की वाल हे। मन सवामन | 
की लकड़ी और दस घारह सेर के कोयले हैं, कहीं अनावष्ठि 
है, कहीं afaafe श्रीर शोले हैं। मनुष्यों की भूख ओर आयु 
सट गई है। sat से भूमि श्र मूदों की efgat से गंगो पर 
रही हें । संसार के खूट २ पर युद्ध मच रहा है। आराम 
कहां ? ऐसो दशा मे योग का नाम कहाँ ? योगसाथन कालम 
योगी को घी दूध तथा शुद्ध फलों की आवश्यकता हे | परन्तु 
घी दूध तथा HANA TT बहुत कुछ कर गये और करे जाते . 
हैं, इसलिये ge घी दूध नहीं मिल सकता है। रुपये का 


3 छुटांक घी का भाव है। उसमें नानामक्रार की चर्दी . 
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आदि का Aaa है | पेले समय में योगाभ्यास करता विशेष - 


कर शाजयोग का साधन महा कठिन सा तथा दुस्तर प्रतीत हा 
रहा है: Gat दशा में हठयोग का अभ्यास भी एनम जाये तो 
कुशल है | इसलिये -बलातू तथा हठात्‌ मनको अभ्यास में 
लगाया ज्ञाता È उस योगसाधन का नाम हठयोंग यु-क्त युक्त 
हैं परन्तु जिन्हे eg देखग्य हो गया हो “त्माचे प्रथिवा 
त्यजेत्‌ ” अपने स्वकल्याणार्थ पृथिवी के समस्त विषय पदा- 


थो को त्यागकर राजयोग द्वारा ही अभ्यास को aaa | इसमें - 


पहिले ही से यम नियम का साधन कर के पाणायाम का HVAT 
करके योग के अगले ast का जैसा कि 'आत्मयोग' पुस्तक में 
मेने लिखा है अभ्यास प्रारम्भ करके समाधि द्वारा aasit 
को प्राप्ति हो जाती है। यह साधन उत्तम कोटिके fags 
तथा अधिकारियोंके लिए है । हठयोग बहुत पीछे निकाला 
गया जब लोग A होने लगे ऋषिलोग जिकालदर्शी होते हैं 
दे जानते थे कि रागे के लोग व्यभिचारी होंगे छुः सात gzim 
घी बिकेगा, गाय मेंस सब नष्ट होंगे विदेशी राजा विशेष कर 
इस देशको महा नरक बना देंगे, इसलिए उन्होंने पहिले शरीरक्री 


शुद्धि और आरोग्यताके अर्थ 'हठरोग” का उपदेश निम्न पूकार 


क्या उनके नाम ये हैं।--(१) यम, (२) नियम (३) waa, 
(४ मुद्रा, (५) बन्ध; (६) षट्कमें, (9) पाणायाम | ` 


<e यांग का पहला अंग L 
अहिला सत्य मस्तेयं adag त्तमा भ्वति; | 
दयार्जवं मिताहारः शौचं चेष यमादश N (ato eo) 
( अर्थे ) ¬? afm ( वैरत्यांग), २ सत्य ३ अस्तेय 
( मनसा वाचा, कर्मणा चोरी का त्याग ), ४ ब्रह्मचर्यं, i त्तमा, 


= ६ घृति (धीरता), ७ द्या, = आर्जव (aac) बा aad | 
= था एक STI anaa) प्रवृत्ति, निवृस्ति में मनोवृत्ति को | 


RN HS 
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समान रखना अर्थात्‌ सरल स्वभाव). & मिताहार, १० शौच 
( बाहर मट्टी जलादि से भीतर धर्माचरण और 


के अभ्यास से शुद्ध रखना ) ये दश यम हैं | 


११३ योग का दूसरा अंग Se 


तपः सन्तोष मास्तिक्यं दानमीश्वर पूजनम्‌ | 
सिद्धान्त श्रवणं चेव हामंतश्चजपो इतम्‌ ॥ 
“एतेच नियमाः पोक्ता स्तांश्च सचा थक्‌ श्टणु” ॥ (याण्खं} 


(at )--१ तप ( जैसा कि “शरीर योग” मे शारीरिक, 
मानसिक और घाचिक तीन प्रकार के तप भगवद्गीता के अझु- 
सार घर्णेन किया गया है अर्थात्‌ तीनों को शुद्ध रखते हुए 
खुल, दुख, हानि, लाभ. मान, अपमान का सदन करना कसा 
सत्य से न हटना ), २ सन्तोष ( अर्थात्‌ अपनी ही कमाई में 
प्रसन्न रहना कसो पर धन पर मन न चलाना ), ३ आस्तिक्य 
(ofa, cafa प्रोक्त कमं पर रढ़ रहना ),४ दान (gas 
अर्थात्‌ योग्यायोग्य देख कर सहायता करना ), ५ ईश्वर पूजन 
( उत्तम कर्म यज्ञ, हवन, योगाभ्यासादि करके ईश्वर के अएंण 
करना, अपना कर्तव्य समभ कर काम करना परन्तु उसका 
फल न चाहना ) ६ सिद्धान्त श्रवण (ae तथा वेदानुकूल | 
गरन्थोके प्रतिपादित सिद्धान्तो का श्रवण करना ) ७ ही = चति, 
स्प्रति, सदाचार, आत्मप्रिय से भिज्ञ कर्म करने मे जो लज्जा 
होती है उसीको ही कहते हैं अर्थात्‌ ऐसे कों से बचे रहना 
ताकि लञ्जा न करना पड़े, ८ मति (aa, Sala, सदाचार ओर 
आत्मप्रिय जो कमं उनके करने में श्रद्धा हो उसी को मति 
कहते हैं & जप ( प्रणव MA का मानसिक जप करना ), 


१० हुत (वेदाजुकूल यज्ञ TAA Nee रदना ) इस प्रकार जो 


= यम और दृश नियम कदे È उनका अभ्यास करना चाहिये | 
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०४३ यागाभ्यास-स्थानविचार $$ | 
आदौ स्थानं तथा कालं मिताहारं तथा परम्‌ | i 
नाड़ी शुद्धि च॒ तत्पश्चात्पाणायाम च साधयेत्‌ ॥ || 

(अर्थ)--पहिले स्थान फिर काल फिर मिताहदार फिर 


नाड़ी शुद्धि इतने साधन होने के पीछे फिर प्राणायाम करने 
को आरम्भ करे | 


` ASN 
$3 यांगाभ्यासक योग्य Wyle ` ¦| 
aaa धार्मिके राज्ये gfe निरुपद्रवे । 
तत्र क कुटिरं हत्वा प्राचीरेः परिवेष्टितम्‌ ॥' 
' वापी कूप तड़ागंच प्राची-शोद्य afta । ) 
age नाति fade कुटीरं कीट afian ॥ +. 
“amaa लिप्तंच कुटीरं तत्रनिमितम्‌” । | 
वारि भिश्च सुसम्पन्नः पुप्ैर्नाना AS: ॥ | 
फल ea amt: खर्च कामं FaN । f 
देवाश्रमे ay नद्यां वा ग्रामे at नगरेघु च॥ 
सुशोभनं मठं रत्वा aq cen समन्वितम्‌ । 
निजेने निलये श्थ्ये बाता तप विव्जिते ॥ 
एवं स्थानेषु गुप्तेषु योगारम्भं च कारयेत्‌ | 
5 धाथ--अच्छा देश हो, aatar नीतिवान्‌ राजा का राज्य | 
; Ta जल वायु. उत्तम हो, धनधान्य की a@afe हो, - 
उपद्रव कोई नहीं हो, ऐसे देश में एक ऐसी पर्णकुटी (फोपड़ी) | : 
बनानी, जिसके चारों ओर बाड़ लगी हो उस पर्णकुटी कै: | | 
qa site ईशान दिशामें arst, कुवा, ama आदि जलाशय A 
1 वह न बहुत ऊंचौ और न बहुत नीची हो, अर्थात्‌ मध्यम | 
_ मान की ही। उसमें मच्छुड़, डांस, कीड़ी आदि नहीं होने 
ee fga | अथवा जिस स्थान में उत्तम २ जलसे भरे हुए | 
५ ७... सरोवर हो, अनेक प्रकारके सुगन्धी पुष्प हो, जहा कम्द्सूल, | 


SBS PST. ee: | 


y tae 
“aa 


a ea 
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oma परिपूर्ण हो, और मन चाहे प्रयोजनीय पदार्थ मिल सकते 
|| हो ऐसे tanta नदी तीर, गाँव वा anc} sanas बनाना 
|| चाहिये। उसके भी चारों ओर कोट आ दिसे पूरी र्ता होनी 
| चाहिये। अथवा जो मनुष्य रहित रमणीय स्थान at, जइ 
|| बायु और घाम न आ सकता हो ऐसे गुप्त स्थानो में रोग 
। भ्यास करना उचित 2 । 
A Ls यागारम्भक यागकाळ 8%- 
7 aaa शरदि qin’ थोगारम्भं समाचरेत्‌। 
i तथा योगी भवेत्सिद्धो रोगान्झुक्तो भवेद घम्‌ ॥ 
| ( अर्थ )-वसन्त ( चेत्र, वेशाख ) और शरद ( ; 
| कार्तिक ) इन Wawa योगारम्भ करना उचित हे | इससे 
| योगी रोगले मुक्त होकर निश्चयसे योगसिद्धिको पाप्त होता है। 
| 30022: 288 ः 
| <S यागयाको प्रशस्त अन्न Se 
अभ्यास काले पूथमे शस्तं घ्षीराज्य भोजनम्‌। 
ततोऽभ्यासे हद्वीभूते न तादङ्नियमञ्रहः .॥ 
| ` (अर्थं ) शरासन और प्राणायाम इनके अभ्यास के RT- 
| म्भमें भोजनमे दूध ओर घी विशेष होना area) फिर अभ्यास 
( eg दोनेपर ये पदार्थ न्यून होनेपर भी काम चलेगा । 
| लघुपाक पियं fant यथाधातु प्रपोषणम्‌। 
j मनोभिलषितं भोज्यं योगी भोजन माचरेत्‌ ॥ 
| (अथ )-दूध भाव, चपाती ( फुलके ) इत्यादि पकारका 
| रीघ पचने घाला और अपनी इच्छांके अनुसार पिय तथा. 
| 
| 
| 


|| 
d 


स्निग्ध होकर रक्तवृद्धि करनेवाला पेसा भोजन योगाभ्यासी को 
aca चाहिये। : k ४ 


3 योगाभ्यासियोंका भोजन और शयन 8%- 
aasa पूवेशेच ओक्तव्यं योगभिः सदा। | 
अहि पूविष्ठे शशिनि शयनंसाधकोसमैः ॥ ( शि, सं. ) 
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( श्र्थ )-साधकको इड़ा नाड़ोका ( दाहिना ) सूयं az 
खलते रहते भोजन और पिगला का (afar) चन्द्स्वर चलते 
शयन करना चाहिये। - 


# श्रोरेम्‌ x 


० ७७ यः स 
% १ आनविधि. २ आसनचिकित्सा । # 
DE 


* योगका तीसरा आङ्ग ग्रातन हैं 

तत्रस्थिर सुखमासनम्‌ ॥ यो० पा० १ Qo ४६ 

छाथ--जिखमें gagis शरीर और mem स्थिर हो, 
उसको आसन कहते S | आसनके सुस्थिर होनेसे जब शीतो- 
रण अधिक बाधा नहीं करते, sinter कम्पन नहीं होता. तभी 
चित्तकी वृत्तियोका निरोध, मन इन्द्रिय और आत्माकी स्थिति 
परमेश्व रम होकर समाधियोग प्राप्त होता है। आसन गुदः 
सुदा होनेसे नूतन योगी अधिक देरतक बैठने का अभ्यास कर 
सकता है, AILI geared ऊपरसे ऊर्णाखन वा कम्बल 


धर 


दथा अन्य Bast कुछ ae विछाकर gaa बेठे। “ततो | 


दन्डानभिधातः यो० पा० Yo ४७ = जब आसन दृढ़ होता है, 
तब उपासना करनेमे कुछ परिश्रम करना नहीं पड़ता और न 


सरदी गर्मी अधिक बाधा करती है | योगाङ्गोमे आसन योगका | 


तॉसरा अङ्ग माना गया है | 


४8 आसनोंकी गणना ६% 


आसनानि समस्तानि यांबन्तो जीव जन्तबः। ` 


. चतुरा शीतिलत्तारि शिवेन कथितं पुरा ॥ 


हे =. मध्ये विशिष्टानि घोडशोनंशतं Gan 
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र (aå )--जितनी tatat जाति हैं उतने आसन हैं श्रः 

ते | थत्‌ ०७ लाख आसन पहिले शिवजीने कहे है | उनम विशेष 
| आसन ८४ है, उसमें भी मनुष्य लोकमें कल्याण करनेवाले 

आसन ३२ हैं | 

E <3 आसनाक्रयासं लाभ Se 

| मला SAB नाडीषु मारुतो AT AEAT: | 

| कथं स्थादुन्मनीभावः कार्यसिद्धिः कथंभवेत्‌॥ 

\ शुद्धिमेति यदा सब नाडी चक्क मत्रा कुल्म्‌। 

aq जायते योगी प्राण gad क्षमः ॥ 

| हठस्य ganit त्वा clad पूते मुच्यते। 

í कुर्याच्तदासनं स्थेय मारोग्यं चांग लाघवम ॥ 

| चसिष्ठाद्येश्च मुनि fade amaa णेरिमिः 

| अज्ञीकृता न्यासनानि कथ्यन्ते कानि चिन्मया॥(हु० To) 

| ( अथ )-मलसे बिगड़ी हुई arfsata बायु पवेश नहीं 

५ करता, फिर उन्मनी भाव कैसे होगा और कार्यसिडि भी 

| केले होगी | सर्व नाड़ी मलरहित होनेसे sam करनेकी 

| योग्यता आती है | हठयोगका पहिला अङ्ग आंसन है, ast 

/ पहिले कहते हैं। आसन करनेसे और उसके feat दोनेक 

! अभ्यास करनेसे चित्त भी स्थिर होता है, शरीर आरोग्य होता 

| है. और agii चपलता आती है। अब afas आदि मु्तियों 

तथा मत्स्येन्द्रनाथ आदि योगियों करके ERT किये. हुए 

कुछ आसन यद्दांपर लिखते है | , 


` 8१३ विशेष प्रयाजनाय २९ आसत्ताक नाम Se 

(१) सिद्धासन, (2) वद्धप्मखन, (३) ast 
सन, (४) . स्वस्तिकासन (५ ) सिंहासन, ( ६) गोसुखा- 
सन, (9) वीरासन, ( ८) धडुरासन, ( & ) मृतासन, (१०) | 
मत्स्यासन, ( ११) मत्स्यन्द्राखग, ( १२) गारच्ञालन, (१३२) 


~~ 


~~ AAS ya 


Ler 41 


| 
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पञ्चिमोखानासन, ( १४) उत्कटासन, (१५) संकडासन, 
(१६ ) मयुरासन, (to) कुक्कुटासन, (१८) कुर्मासन, 
(१६) sagata, (२०) मंड्कासन, ( २१ ) उत्तानः 


मंहकासन, (22) वृत्तासन, ( २३ ) aqaa, ( २४) qa- | 


भासम, ( २५) मकरासन, ( २६ ) उष्ट्रासन, ( २७) भुजङ्गा- ः 


सन, ( २८ ) योगासन, (२९ ) सर्वांगासन, ( ३० ) अदधवृत्ताः 
न, ( ३१ ) द्वितीय कूर्मासन, ( ३२ ) द्वितीय धनुरासन | 


fan A 
ड -६१४„ १ पमिद्वासन वीपे Se 
_ बये पांव की पड़ी, गुदा और अण्डकोष ( थो निस्थल ) 
क ata Gane में eg चेटाकर दाहिने पांच की एड़ी सुत्र fae 
के ऊपर के भाग में दृढ़ येठानी और रोड़ी ( दाढ़ो ) हृदय 
(हलली ) के जोड़ इढ़ लगाकर स्थिर और eta शरीर 
करके पलकों वा आँखों को न हिला भौहोंके बोचमें (मध्यमे ) 
हए जमानी, इसको न 


a fragas शान्ति, आरोग्य और नाड़ी gfe होती है । 
i २ बद्ध पदमासन विधि Se 
दाहिना पाँच बाई” जाँघपर और afar पाँव दाहिनी जाँघ 
पर ऐसो रीति से रखना कि उनकी पं ड़्ियें पेटके नीचेके भाग 
को सरके ae उपरान्त दोनों हाथ पीछे फेरके दाहिने हाथसे 


दाहिने पाँचका शौर बाएँ हाथसे बाएँ पावका अंगूठा फेवल हाथ | 


के अंगूठा और तजनी दो अंगुलियों की लुटकीमे पकड़ना, | 
टोडी हृदय (हसरी) के जोड़मे लगाके दबाना, अनन्तर नासिकां 


RAA भागपर दृष्टि स्थिर करनी, इसको शाता लोग TAIT _ 
Ba ened! कहते हैं | फलयह सब ब्याधियोका नाश करने वाला ‘ 
है।इस सनकी दूसरे पूकारकी विधि “गोरक्षपद्धति” में | | 
निम्न पकार लिखा है:-यत़से दोनो जाँघों पर दोनों पाँवचित्त | . 
रखके दोनों जॉघोके मध्य आगमे दोनों era, बाएं पर areal 
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सिद्धासन कहते हैं | फलः--इस आसन - 
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| और दाहिने पर बाँया, पेसे fag रने, दृष्टि mamni 
` | लगानी और जीम दातोके मूलमें ame टोडी इद्ये 
( इसली ) में लगानी । इसको भी' पद्मासन कहते RI 
कल-इससे सब व्याधि और आलस्य नष्ट होके सिद्धालनके 
( आलस्य हरण, व्याधिदरण आदि ) सब गुण आते हैं । 
<3 ३ बेजासन lala S93 
| दोनों जाँघ और दोनों AEA इनको ऊपर नोचे थरावर 
करके दोनों TANS तलवोको शुदाके दोनों. घोर घराबर घेठाकर 
| Gear, इसको aaraa कहते है । फलयह योगियोंको 
सिद्धि देने वाला है। 


8०३ ४ स्वास्तकासन ।वाध Ses 
दोनो gare तलवे दोनो state भीतर ऐसे gare कि 
| qate आगेका भाग दोनो पोडरियासे ढक जावो। फिर 
| सीधा तनक बेठना। इसको स्वस्तिकासन कहते हैं। फ़ल-यह 
| शरीर को निरोगी रखता Èi 
४ <3 ५ सिंहासन विधि &$- 
m अंडकोष ( योनिस्थल ) के नीचे Aaah दोनों ओर 
क | दाहिने पाँवकी ais (Tn) aie ओर और ata पावकी 
[ | . गाँठ दाहिनी ओर लगाफ दोनो घुटने भूमिपर ame | फिर 
r 
T 


न्‌ | 
T- 
T 
T 


Aw ASA 


| दोनों घुटनों पर दोनों हथ अंगुलिएं फेलाकर रखने, ge 

| 'बाकर जीभ बाहर निकालके उसका अग्न टोडी पर लगाना, 
| नासाप्र पर दृष्टि रजनी और तीनों बन्ध साधन करने। इसको 

| सिहासन कहते हैं. । फल--इस आछखनसे तीनो बन्ध सिद्धि 

| होते हैं । शरीरका बल और जठराझिकी aa होती है। | 

; 


०8४ ६ गासुषासन वाध ऽ | 
दाहिने पराँबकी nis ( गुल्फ ) बाएँ चूतड़ के नीचे भौर 
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बाएँ पाँच की गाँठ दाहिने चूतड़ के नीचे रखके तनके बैठना | ; 
दौर यायाँ हाथ पीछे फेर के ऊँचा उठाना, दाहिने हाथ st) 
कोहनी ऊँची करके हाथ ata झुकाना। दाहिनी तजनी मे 
बाएं हाथकी तजनी रढ़ पकड़नी। इसमे गौ के मुख Fl 
आकार दीखता है, इस लिये इसको गोसुज्नासन कहते हैँ |. | 

| x 


<3 ७ बीरासन विधि Se |` । 
७ दाहिना पाँव nt ats पर car, afar पाँव दाहिनी | 
afa पर रखना | फिर दोनो हाथ दोनों घुटनों पर cas, | 
तनके येठना | इसको घीरासन कहते हैं । = 
. #8 ८ घतुरासन विधि Se | 
` ( हठयोग प्रदी पिकाके अनुसार ) | 4 
z 


, | 
दाहिने पाँव पर बायाँ पाँव रजके दोनों पाँच.फैलाने | पीछे | 

\ बाएं पाँव के अँगूठेको दाहिने हाथकी चुटकी से पकड़के, | 
saat दाहिने कान में लगाना और दाहिने पाँव के अँगूठे को ' 

r बाएं हाथकी चुटकी में पकड़के पाँव वेला ही फेलाया हुआ | 
रहने देना | इसमें धनुष मे बाण लगा के आकषण (कान तक | 

खींचने ) समान दीखता है, इससे इसको धमुरासन,कहद्दते हैं। | 


<$3 IRINA वाध oe q 

( चेरंड संहिताके waar ) ; : 

भूमि पर पाँव फैलाके दरडेके समान पट दोकर खो जाता | 

पोछे दोनों पाँच छुटनोंसे मोड़के उनकी tea चूतड़ को 

लगानी फिर दोनों ara पीठ की ओर फैलाके दोनो पॉर्वकी| _ 

waa पास दृढ़ पकड़ रखना और केवल पेटके _नीचेके भाग | -. 
पर शरीरका BIT देके शरीर को धनुपके इसको 

रासंन कहते È | फल्--यद आलस्यको दूर करके कुँ डलि 
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| को चञ्चल करता हैं । जिस ओरके पाँवको खींच A उंधरके 


घायुको ऊध्वंगामी करता है । 


<3 ९, मृतासन विधि Se 

भूमि पर मुरदेके समान चित्त सो जाना, इसको मृतासन 
अथवा शवारून कहते दें । और आसनोसे भये हुए तथा अन्य 
सब श्रम इस आसन से दूर होते हैं और मनको विधाम 


_ ( स्थिरता ) मिलती है । 


AA ५ 
<L १० MAJIRA वाघ Se 
ag प्मासनफ हाथ छोड़कर पालथी जेलीकी वैंसौ रख 
के चित्त होकर सोजाना, फिर दोनों हाथ माथेपर से लेके बाँए 
हाथसे दाहिना और दाहिने हाथसे बाँया.भुजदणड TREMI, 
इसको मत्स्यासन कहते हैं। फलयह सर्वरोगोका नाश 
करता है और शौच ( दस्त ) साफ होके ्रारोग्य होता है | 


<$:3 ११ मत्स्येन्द्रासन विधि Ses 


दाहिने पाँवका पंजा aie qian gad ऐसा रखनाकि 


| डलकी फेड़ी dat) में लगे और अंगुलिय पालथीके बाहर 
| नहाँ | फिर atai पांव दाहिने घुठनेके पास पंजा भूमिषर 


ana रखना | फिर दाहिना! हाथ बांप घुरनेके बाहरे 


faa डालके उसकी चुटकीमे बां पांवका अंगूठा पकड़के | 
उस aig पावके पंजेका दाहिने घुटनेके बाहर सराके रखना। | 


फिर बाँया हाथ पीठकी sive (Hus उससे दाहिने पाँब 


की एँडी पकड़ रखनी और अपनो सुख तथा अंग Wiser = $ 
र. फेरके नासाग्रमे ee करनी | इसको मत्स्येन्द्रासन 


कहते हैं i He — 


_ मात्स्येन्द्र पीठ जठर प्रदी सि TE रुङ मगडल खरडनाखम्‌ 


अभ्यासतः कुन्डलिनी पूबोध चन्द्रस्थिरत्वं च ददाति पुंसाम्‌ ॥ 
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| [Re i 
Wi c. जत्स्येन्द्रासनसे जठराझि बढ़ता 2 बड़े २ TAS agat 


का नाश करनेको मानो यह एक अख्जही È | इसके aA 
हृण्डलिनोका gata दोके मर्तकमे कां असुत स्थित दोता el) ( 
k 


६३ 92 गारक्षासन [aly Ses | 
Hy दोनों ciate तलुवे fra करके ऐसे लानेकि दोनों पड़ी 
 आरोश्रावेऔरपाचौकी दोनों गाँठे गुदाकी सीबनके दोतों ओर | 
$ ara फिर दोनो हाथ चित्त करके पीछेले लाके दोनों पावोको | 
गाँठों को creat, और जालन्धर बन्ध करना | इसको | 
mega कहते हैं । फल-इस आसखनखे खसर्वेसिद्धि मिलती | 

है और स्त्रमावस्था बन्द होती है । 


| 

<3 १३ पारिचमोत्तानासन 'वीये 8%- | 
भूमि पर दोनो पाँव nee बैठना फिर दोनों होखे | 
दोनों gaia अंगूठे पकड़ने, पीछे दोनों घुटनों पर. मस्तक | 


र्ना, उसको पश्चिमोत्तानासन कहते है। oa Er | 
जठराझि बढ़ता है, पेटमें saa mat है और आरोग्य होक: | 

d mg की गति सुषुस्ना नाड़ीमें होती दै तथा नाड़ी, सोम | 
| 

| 


Ss, «4 ५७४६५ 


'थुक्त होकर शुद्ध होती है। 
-§8 १४ उत्कूटासन [वाध ६४” : 
पाधोके दोनों अंगूठे भूमि पर टिका के दोनों , एंड़ींके कप 
उडानी, पीछे उन पंड़ियो पर गुदा cas Gear, इसको त्क 
aaa कहते हैं ( इसको अंयुष्ठासन भो कहते हैं)। | | 


i 
f 
4 


<03 १५ संकटासन वोध 6४> 
: atat पांव भूमि पर सीधा रखके उस पर दाहिने पांव S 
` ल्पेट देके, रखना; पीछे दोनों घुटनों पर दोनों 'हाथोके | 
` रखने। इसको संकटालन ऐसा कहते हैं। यह बैठके झौर as _ 
के दोनों wares दोता है। _ oe 
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AA 
“है १६ Hada [वाध 6३> 
दोनो हाथौके aaa भूमि पर टिकाके दोनो कोहनी नासि 
( dat) के दोनों ओर लगाके उस पर अपना शरीर फसा तोल 
केरखना कि जैसे सीधी लकड़ी cect जावे, ऐसे स्थिर होके 
रहना; इसको मयूरासन कहते हैं | फलः 
हरति सकल रोगा नाशु शुद्मोदरां- 
fafa भत्रति च दोषा नासनं श्रौमयूरम्‌ | 
aga दशन भुक्त भस्म HUT शोषं ॥ 
ज॑नयति जठराभि जारये त्कालक्रूटम्‌। 
यह गुल्म उद्रम्आदि सर्वे रोगो को शीघ्र ही हरण करके 
बात पित्तादिका नाश करता हे, तथा अति भोजन किया हो 
वा बुरा ( गजबज ) अन्न खाया हो तो उसको भी भस्म करता 
है, एवं जठरास्चिको बढ़ाता हे और काल कूट बिष खाया हो 
लो उसको भी पचाता है | 
8 LOR HAT वीध Ges 
- चद्मालन करके दोनों पावौके पंजे भीतर .रहे. ऐसे, दोनों 
aia और पिड़रियाके बीच में से दोनो हाथ फोहनी तक नीचे 
निकालके, पंजे भूमि पर टिकाके, उन पर खव शरीर तोलके 
रखना, इसको कुक्कुटासन कहते हैं | फल-यह आलस्यको | 
दूर करके जठराञ्निकी बृद्धि वा अनका उत्तम पाडन करता है 
sic नाड़ीको शुद्ध करता है। : 7 ; 
(as 
<13 १८ कूमीसन विधि So = 
पहिले पिडरियों पर ala cae sn फिर gaat | 
aist का बीचला भांग भूमि पर टिकाके एंडिय एकसे पक. 
मिला लेनी Mar करने से खयं ही गां के ऊपर का भाग 
ऊपर ही रहेगा फिर उन (पड़ियो ) को अएडकोष की झर 
Dh SB Nis 
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लगाना, इससे Wat की अंगुलिय बाहर निऊली हुई cent | 
फिर माथा और गला सीधा रहे ऐसा Asari Vis हाथ के 
दोनों तलवो के पृष्ठ भाग को अपनी दोनो कारणो में लगाना। 
इसको कूर्मासन कहते हैं। फल-इससे श्रपान वायु ओर वीयं 
इनकी ऊध्वं गति ata इन्द्रिय afe का स्तंभन ओर बल 
बुद्धि होती है। 


-88 १९ उत्तानं कूमांसन विधि Se 

HRA करने के उपरान्त भूमि पर जमाये हुए हाथ 
aa ही ऊपर करके गले में डाल कर पकड़ रखना, इसको 
उत्तान कूर्मासन कहते हैं | फल-इससे आलस्य दूर होके इन्द्रिय 
शान्त होते हैं | > 

<3 २० मंडूकासन A Es- 

पाबो के आगे का भाग भूमि पर लगा के दोनों अंगूठे 
आमने सामने लाकर लगाने फिर घुटनों को आगे करके उन 
gz दोनो हाथ टिका फे बैठना, इसको HERAA कहते है । 


d -3R उत्तान मंडूकासन विधि £> 
C  पहिलेकहे इप के अनुसार मणडूकासन करके दोनों हाथो 
LAA पर करके बाएं हाथ से दाहिना और दाहिने हाथ सं 
' ` नायां भुज द्णड पकड़ना, इसको उत्तान मरट्टकासन कहते 


693 २२ वृक्षासन राध्‌ 6९ 


बाएं पांव की sia के मूल में 'दाहिना पांच लगाकर Ta 


के अनुसार दाहिने पांव से भो करना area 
<3 २३ gaa le So 


के समान खड़े होना, इसको वृच्तालन कहते हैँ! इसे बाएं पांच | 


| बाएं पांच की गांठ पर गुदा रख के दाहिना पाँव बाई ala 
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| पर से aff ओर करके उसके उपर फा आण भूमि पर टिके. 
' पेला करना, इसको anaa कहते हैं । यह दोनो अंगों 
। से करना | 


<3 २४ शलभासन विधि £$ 
दोनों हाथो के तलवे छाती के नीचे भूमि पर रिका के उन 
पर छाती रख के पट होके सोना और जुड़े हुए दोबो पाँव फैला 
| कर भूमि से ऊपर वालिस्त भर उठे रखने। इसको सुनीन्द्र 
| लोग शलभासन कहते हैं । 


i ह AN 

| <$3 २५ मकरासन वाध Se 

1 पेट ate छाती भूमि पर लगा के सोना, और दोनों पांच 
एक से एक दूर हो ऐसे फैला देने, और दोनो हाथ माथे पर 
ee वापं हाथ से दाहिना ate get हाथ से बाँया सुज 
AUS पकड़ना, इसको मकरासन कहते हैं । 

-8१३ २६ उष्ट्रासन विधि §8- 

पट सो के दोनों पांच घुटनों से उलट के पीठ की आर 

लाते, दोनों हाथों से दोनो पावो के अंगूठे पकड़ने और कंधे 

| भूमि पर लगा के माथा ऊपर करना, इसको उष्ट्रासन कहले 

JE | फल-इससे भूख प्यास सहके चलने को शक्ति आती है। 
` \ प्रवास करने वालो को यह आसन हितात्रह है । 


ख | -७8 २७ भ्ुजगासन विवि Se 
पट खो के कमर से नीचे का भाग पांच समेत भूमि पर 
समान टिका के Gat के पास दोनो हाथों के तलवे भूवि पर 
दिका देने; फिर छाती से साथे तक का भाग सांप के फत के 
जैला ऊपर उठा के.रकखे; इसको भुजंगासन कहते हैं । फल -.. 
eae acct को बुद्धि होकर ad रोगो का नाश होता 2 
oak कुएडलिनी जाशुत होती है । ४ 


tea 


f 


RR 
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be 2320 योगासन Aes | 
दोनों घुटनों पर दोनों पांव चित्त रख के दोनों हाथ (AT | 

रखने फिर पूरक ( पूरक के लक्षण आगे है ) करके नासाग्र मे 

दृष्टि करे, इसको योगासन कहते हैं। यह योणियाँ का योग 


सिद्ध करा देने वाला 2 | | 

fui By ON l ठा; 
॥ . “8 २६ सवागासन विधि ee |. 
~ साफचित्त सोके पहिले चूतड़ तक भूमि परं ही रखे डो 


केबल दोनों पावों को जोड़ के ऊँचा करना, पीछे युक्ति से केवल इस 
कंधा और माथा इन्ही पर सब शरीर को तान के खड़ा करना | ज्ञी 


४४२ अद्धवक्षासन विधि $ | 
BAF की भिडुरी बना के उल पर दोनों हाथो के तलु 


पर लिर रखके सीधे ऊपर को दोनों पैर उठा के घुटने से दोगे 
घुटने दोतों cat को चूतड़ की ओर झुराना | हः 


-#३ ३१ कूमोसन Alyse | ३ 

(श्राकार २रा०) | ae कः 

. संख्या १८ के अनुसार आसन करके दोना घुटने पक दूस से 
से gan करके उसके बीच में छाती भूमि पर रिका देनी al सुः 

माथा ऊँचा करके दोनों कोहनी दोनों घुटनों से भिड़ाई ज 

हाथों फे पंजे sia में लगाने | अब इसके उपरान्त योग में] 'अ 

का वरेन किया जावेगा। योगमुद्रा भी आसनो की atl बः 

अभ्यास करने खे अनेकों लाभ होते हैं । 4 2 

588 ३२ धनुरासन विपि Se. | « 


D akat के अचुसार इस आखन की fafa 3?) . 


an में लिख आए हैं + 
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“०8 ४ Jl See 
हठयोग में महामुद्रा; विपरीत करणी मुद्रा, षण्सुखीझुद्रा, 


; अश्चिनी gar और काकोमुट्रा ये पांच मुद्रा कहे हैं । 


<6 १ महामुद्रा वाध Ses 


बड़े यल से गुदा के सूल में बाएं पांव की गांठ लगा के 


ata का तलवा दाहिनी ata से frst देना, फिर दाहिना पांच 


| लम्बा फैला के दोनो हाथो से उसका अंगूठा पकड़ना, फिर 
| रोड़ी छाती पर टिका के भोंदो के बीच में दृष्टि स्थिर करनी 

| इसे महामुद्रा कहते 21 फल--इससे aa, कास, saad, 
| सीहा, तथा जीरणंज्वर आदि सब रोगों का नाश होता है । यह 
| जैसे बाएं अंग से कही है घेसी दाहिने अंग से भी करनी 


चाहिये | दोनो ओर के समान संख्या ela तक करनी चाहिये। 


७४ २ विपरात करणा मुद्रा वाध See 

घोती वा अंगोछे की गिडुरी घनां के उल पर शिर रजके 
दोनो हाथ शिर के दोनो ओर रखने फिर पांव ठीक शिर के 
ऊपर हो ऐसे लंबे करने । पेसे ऊपर तू'दी और नीचे तालु 
करने से नाभि स्थान में सूये ओर तालु स्थान में चन्द्र रहने 
से सूर्यं ऊपर और चन्द्र नीचे होता है। इसको विपरीत करणी 
सुद्रा कहते हूँ। फल- इसका नित्य थोड़ा २ अभ्यास करने से 
जठराञ्नि aga बढ़ता है और विपरीत दोष नहीं सा होता है | 
अभ्यास करने में पहिले दिन थोड़ा at नीचे शिर ऊपर पाँच : 
बढ़ा के करे, फिर कुछ अधिक अभ्यास को बढ़ा कर पांवो को . 
ठीक झुकावे फल-यौ ६ मांस तक अभ्यास करने से चमड़ों 
का सिकुड़ना. तथा घौले केश होना नहीं रहेगा। इस प्रकार 


GUNG बढ़ा फे पक प्रहर तक स्थिर हो, रहे बुकी : 
नाश द्दोके उसको युवावस्था आ जाती है। कलर 
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. नाश होकर बल ओर बुद्धि बढ़के अकाल एत्यु नहीं होता । 


करने से आलन, मुद्रा की भांति फल मिलता है। 


O TAAUA, ३ जालन्धर बन्य, ४ मूल वन्ध, ५ 4 E 
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४४ दुसरां घकार SS | 

दोनो हाथो की अंगुलिय एक में एक डाल फे गिडुरी घना! 

के उसपर शिर रख के पूर्वचत्‌ पांव ऊंचे तान के स्थिर Hat 
यह भी विपरीत करणी मुद्रा होती है। इसको कोई ‘waar 
सन' कहते है । इसमें विपरीत करणी के सब गुण हैं । । 
४३ ३ पण्मुलीमुद्रा 8४० | 

' दोनों ad रन्धू ( कानों के छेद ) दोनो अंशुठो से दोनों 
aiaa से, दोनों नासापुट ( नाकके छेद्‌ ) दोनो बिचली | 
अंशुलियो से और दोनों अनामिका कनिष्ठिकां से सुख | 
घन्द्‌ करना, इसको षण्मुखी मुद्रा कहते हैं। फल इससे नाद | 
way और तेजो दर्शन होता है | | 


<2 (cS ry 
<3 ४ अधिवनीमुद्रा Se | 
चारम्वार गुदा को सिकोड़ के घोड़े की गुदा के समान | 
धाम्बार खोलते रहना, इसको afar मुद्रा कहते हैं |फलः-- | 
अश्विनी परमा झुद्रा शुह्यरोग विनाशिनी । | 

चल पुष्टि करी चेव अकाल मरणं हरेल्‌ ॥ 
यह उत्तम शक्ति को बढ़ाने वाली है। इससे गुहा रोग का 


-88 ५ BRAS] L 
कौवे की चोच के समान सुह (जीभ ) करके धीरे २ वायु 
a पूरक करे, इसको काको मुद्रा कहते हैं । फल--इससे कोवे | 
समान निरोग होता है। हठयोग में बन्ध क्रिया का अभ्यास | 


| 

| 
a 
| 

4 

I 

Í 


$3 ५ योगबन्ध प्रकरण Soe 


योगक्रिया में बन्ध पाँच प्रकार के हैं:--१ महांबेध, २ 
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| <93 १ महावेध विधि 8१> 
ना योगी महावन्य में स्थित होकर पुरक करके जालन्धर 


1) ary करके फिर दोनो हाथो के aaa चित्त भूमिपर टिका के 
ग. उनपर दोनो चूतड़ RHA रज के हाथों से उठा के धीरे २ 
| भूमिपर पटके। फल-इससे वायु इडा पिंगला at त्याग कर 

के सुषुम्ना नाड़ी में प्रवेश करता 21 शरीर फे Tas का 


नी. Rss श्रौर' बालौ का सफेद होना, इससे मिटता हैँ । 
नी ZUA, wears, और महावेध इन तीनों के अभ्यास से 
| थाकस्मिक जरामृत्यु भी टल जाता है | 
rz | <3 २ उड्डायानबन्ध [AA Ses 
| दोनो पैरों के तलवे आपस में मिलाके श्रासन लगाता और 
| दोनों gaat पर दोनों हाथ को चिपको के रखना dat 
| के ऊपर का पट सिकोड़ के dat ऊपर खींचनी, इसको 
न. उड्डीयान बन्ध कहते हैं । फल--यह मृत्युरूपी हाथी के लिये 
— लिह है। खब बन्धो में श्रेष्ठ है। मुक्ति देनेवाला और बूढ़े 
। को भी जवान बनाता है। | x 
i = AA 
| 8४ ३ जाळन्वर पांच S 
| ` गले को fasts फे रोड़ी छाती में डाट के लगानी, इसको 
। . ज्ञालन्धर बन्ध कहते R l फल-जालन्धर बन्ध और महामुद्रां | 
|. येजरा मृत्यु का क्षय करनेवाले हैं। ६ मासतक अभ्यास करने | 
| से जालन्धर बन्ध सिद्ध होता है | EE 
न्ध AA अकाल, 
| ‘ <3 ४ मूलठबन्ध [aly 8 ` 
पारो की एड़ियों से योनि स्थान गुदा और अंडकोश 
के बीच के भाप ) को डाटकर दबा के र को fats = ee 
शा वाशु se a इसको मूलबन्ध कहते हैं। फल-- 
इसके अभ्यास से अपान और प्राण वायु का tay होके मल 
मूत्र का क्षय दोता है भर वृद्ध पुरुष भी जवानी: स करता | 
। यथाः— ४ | ian 
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अपानं घ्राणयोरैक्यं gat मूत्रपुरीषयोः | ae 
युवाभवति चुद्धोएपिसतत मूल बन्धनात्‌ N- ह 
~ CE Fs | 
= ५ महाबन्ध वार्ध Sos> | निः 
बाएं पांच की एड़ी सीचन में डाटकर लगानी फिर दाहि 
ना पांव ate जांघपर रखना पीछे पूरक करके जालन्धर करके | 
HAG करना, पुन: मन स्थिर करके धीरे २ रेचक करना, | 
इसी प्रकार इसका दाहिने अंग से भी श्रभ्यास करना | THAT | 
महा बन्ध कहते 21 फल--यह aa नाड़ियौ की ऊध्वंगलि | 
को arg करने वाला है| उड्डीयान बन्ध की आकृति पहिली | ९ * 


अर यह आकृति दूसरी जांननी। इस प्रकार आसन, मुद्रा | 
ओर बन्ध द्वारा यथाक्रम नाड़ियाँ की शुद्धि प्रत्येक योगाभ्याः | 
लिया को करना चाहिये । | 

} 


<13 नाड़ी शुधि रक्षण Sos 
ag: छृशत्वंवदने प्रसन्नता alegre नयने सुनिर्मले। 
अरोगता बिन्दु जयोऽग्नि दीपनं नाड़ी विशुद्धिहठयोग लक्षणम॥ 
भावार्थेः-शरीर पतला होकर उसपर तेजं आता है 
ist शुद्धि होने से वायु को इच्छा के अ्रनुसार इधर से TAC 
लेजा सकते है | जठराग्नि IAE होता है | षणमखी सुद्र करने 
से मस्तक में नाद सुनने में आता है वा आरोग्य बढ़ता है। 
नाड़ी शुद्धि होने के ये लक्षण हैं। श्रब घटकर्मविधि का आर 


| 
| 
f 
| 
| 


उपयोगी जानकर लिखता E | 


8 ६ षट्कर्म विधि Se - 
मेदश्लेस्माधिकः पूवे घट कर्माणिसमाचरेत्‌। 
अन्यस्तु नाचरेत्तानि दोषाणां समभावतः॥ | 

अर्थः मेद्‌ ( चरबी ) अर्थात्‌ पेट का dig और शरीर 


G 2 697 थ 


TS Se E CAL 


=) 
| 
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| मोटा होना आदि तथा कफ जिनकी प्रकृति में अधिक है उनको 
ये आगे के छः कमं अवश्य करने चाहिये इससे उनका बड़ा 
।लॉभ होता है इसी लिये इन ६ ania रीति यहां dag से 
। निम्न प्रकार लिखते देः 
¢ 
<3 षट्कमे नाम ES 


भोतिर्वस्तिस्थता तेति स्त्राटकं नौलिकं तथा | 


i कपाल भाति शचेतानि षटू कर्माणि प्रचक्षते ॥ 


( अर्थ )--१ घौति, २ बस्ति, ३ नेति, ४ टक, ५ नोलि, 
| ६ और कपालभाति पेसे ६ कमे योगाङ्गमें वणन किये हँ । 

; ~ q `A 5 
ee saqa | वमनधोति] ६९४ 

Í ee fc -~ 

| भोजनान्ते पियेद्वारि चा कंठं पूर्णित gi: | 

| ऊध्वेदृष्टिः क्षणं कृत्वा asta वमयेत्पुनः ॥ 

| “ नित्यमभ्यासयोगेन कफपित्त Rag” 

( अर्थ )-भौजनके अन्तम गलेतक पानी पीके क्षण भर 


| ऊपर दृष्टि करके फिर बह grat वांति "करके गिरादेवे | ऐसा 


| 
$ 
4 
| 
i 


नित्य अभ्यास करनेसे कफ और पिचंरोग ( यदि होवे तो ) 


| नष्ट हो जाते हे। 


~ SA 
<2 वासा चात 6०४ 
E बिस्तारं हस्त पंच दशायतम्‌। 
शुरुपरदिष्ट aniq सिक्त att शनेग्रसेत्‌ ॥ 
( अर्थ )-चार siga चौड़ा और १५ हाथ लम्बा ऐसा 


डरे ( फिर MA चिकना करके ) डसको या (शुद्ध पानीके साथ 
बा मूरकी पकी हुई दालके छुने हुप पानीके साथ ) निगलने 


का झभ्योल गुरुके कहे ET मागेसे धीरे २ अर्थात्‌ पहिले दिन _ 


बारीक कपड़ा लेके उसको पहिले गरम पानीमें भिगोकेनिचो- 


AA 
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Rid हैँ | विस्तार पर्वक इनका घर्णन aan auld देखना = 
` चादिये। ` i a 


; Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
[ २६] 


र हाथ qe होकर निगलना फिर कुछ देरकर यैसेही cad 
पीछे धीरे २ बाहर निकालना । फिर दूसरे दिन २ हाथ ऐसे 
नित्य एक एक हाथ अधिक निगलते २ पन्द्रहचं दिन १५ हाथ 
निगलना; परन्तु उसका छोर हाथमे दृढ़ पकड़ रखना gay 
पेटमे जाने देना ठीक नही हे इस घौतीसे काख, श्वास, cater 
शर अनेक प्रकार के कफदोध aT दो जाते हैं | इसको बड़े aa 
से और ध्यान रंखके करना चाहिये i ; 


हे २ बस्ति $३ 

“ नाभिद्ष्नजले पायौ न्यस्तनालोत्करासन: » l 
(TUSUNA समझकर ) इसके लिये नली ऐसी होनी 
चादिये कि जिसके छेदमे कनिष्ठिका ( छोटी अंगुली ) ar 
जावे। वह अपने ६ अंगुल लंबी चाहिये। और उस नलीका gri । A 
बाहरसे कुछ बारीक होवे । फिर तू दी इतने पानीमें निहुरके ||| 
Tat Tat चार अंगुल डाल के दो अंगुल बाहर रहने देना, | 
पीछे अपान घायुको ऊपर खींचना | इससे नलीकी राहरे i 
पानी पेटमे जाता है। फिर थोड़ी देर नौली(आगे कहो जावेगी) $ ५ 
रीतिसे कर्म करके उत्कटासन. ( इस आसनविधिको पूर्व कहे || Y 

हुए आशन विधानमे देख लेना) करना उससे सब पानी || 
बाहर निकल जाता है यह दो प्रकार की होती है ara |: 
युदा gle होती है उसको मुसलमान da हकना .बा अमल 
कहते हैं | यह बनी बनाई बिकती है | इससे घस्ति कमे गुल्म 
celal. उद्र और बात, पित्त कफ इनसे उत्पन्न हुए रोग सब 
नष्ट होते हैं। यह बस्तिकर्म भोजनके ofa करना चाहिये 
पीछे भोजन को दर भी नहीं करनी चाहिये | दूसरी सूत्र faa 
की शुद्धिका यंत्र होता है इससे site, सुजाक आदि रोगनिवृत्त 


Se ae 


X 
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<E ३ नातकम ६४> 


ax वितस्ति सुस्निग्धं नासा नाले प्रवेशयेत्‌ | 
सुखान्निगेमयेच्चौघा नेतिः सिद्धेनिंगद्यते ॥ 

( अर्थ )--अ्रपने बालिश्त के बराबर लम्बा सूतनो दूस वा 
बारह तार का लेके उसको ata बस्तु ( मोम अथवा घी) 
लगा के उसका छोर घारीक करना, पीछे एक नाक दबा के 
दूसरी नाक में वह बारीक छोर डाल के पूरक करना, इससे 
चह भीतर गले'में आ जाता है | पीछे अंगूठा और तजनी a 
उसको पकड़ के मुँह के बहर लाना, पुनः दूसरा छोर जा नोक 
के बाहर है उसको दूसरे हाथ से पकड़ के तिय जेख छाछ 
बिलॉती हैं उल प्रकार दोनो हाथो में दोनों छोर पकड़ के आगे 
पीछे करना, इसको नेति कहते हैं। इससे शिर के ओर नाक 
के सब रोग दूर हो जाते R l 


<s नेति के शण Be 
कपाल शोधिनी da दिव्य दृष्टि प्रदायिनी। 
जत्र भ्व -जातरोगौघं नेति cg निहन्तिच ॥ ` 
(aa )—नेति कं से दिव्य दृष्टि ( खच्छ दृष्टि ) प्राप्त 
होती हे और गले से-ऊपर के सब रोग चष्ट हो जाते है। 


<$3 ४ त्राटकं a> 


निरीक्षेत्निशच त इशा gan aed समाहितः 
अश्र संपात पर्यन्त माचायें सत्रांटक TIAA ॥ 

( अथं )-सुफेर कांगज पर काली स्याही के छोटे टिपके 
देके उन पर पलकों को न हिलाते हुप जब तक डॉँखों में पानी 
न MHA तच तक बराबर देखते रहना, इसको प्राठक कहते 
` हैं। इसके अनेक गुण हैं। यथा 
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<3 त्राटक Yo Se 
मोचनं नेत्र रोगाणां तंद्रा दीना कपाटकम्‌ । 
यत्न Ss गोप्यं यथा हाटक पेटकम्‌ ॥ 
(अथ)-ाटक से सब नेत्र रोग नण् होकर तन्द्र (पिनक) 
ओर आलस्य आदि नष्ट होते है । ag एकाग्र चित्त होनेका 
एकही उपाय हे । इसकी क्रियाः को सोनेकी संजूषा ( पेटी ) 
के समान गुप्त रखना चाहिये | अर्थात्‌ पान्त ( गुप्त स्थान ) 
में करता | 
& SoS S09 a 
<3 ५ नाला S03 
अमंदावतेबेगेन gz सब्याप, सव्यतः | 
oe Facer नौलिःसिद्धे:प्रचच्यते ॥ 
—पाल लग > = z r 
ae ene uy बैठना फिर कन्धो को a नमाके 
Å a [ बांएंसे दाहिने शीघ्र गतिसे घुमाना 
इसको सिद्ध नौली ऋहते हैं । ; ; 
-88 नोछीका महत्व 8%- 
मच्दाझि संदीपन पांचनादि संधायिका नन्दकरी सदेव | 
अरप दोषा मय शोषणीच हंठक्रिया मौलिरियं च नौलिः ॥ 
à (अशथ) यह पेटके मन्दाप्नि को प्रदीप्त करके इए भोजन 
को पचा देती है और बात, पित्त, कफ आदि सब रोग इनसे 
दूर होते है। यह नौलीकी क्रियां हठयोग षट्को में श्रेष्ठ हे । 


-ॐ४ ६ कपाळमाते Se 
Wel वल्लोह कारस्य रेच पूरौ ससंभ्रमौ | 
कपालभाति eza कफ दोष विशोषिणी ॥ 
__ (थ)-लोदार की धोंकनी के जैसे श्वास ऊपर खींचके 
«Fe ही बाहर छोड़ना, इस क्रिया को कपालभाति कहते हैं | 
इससे सब प्रकार के कफ दोष दूर होते हैं। 
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at कर्म fasta स्थौल्य कफ दोष मलादिकः | 
प्राणायामं ततः कुर्याद्‌ नायासेन सिद्वघति ॥ 
(अर्थ)--धौति आदि ६ कर्मों से शरीरका मोटापन और 
बात, पत्त तथा लब प्रकारके कफ दोष दूर होनेके उपशान्त 
प्राणायाम करना "सहज में सिद्ध होता है | किन्ददीं श्राचाय्यों 
का यह भी मत पाया जाता है कि धौति, बस्ती, नेति चाट, 
AA कपल भाति में परिश्रम न करके भी केवल प्राणायाप् 
द्वारा ही सिद्धि aa करता है कहा भी हैः-- 
प्राणायामेरेव सचे प्रशुष्यन्ति मला इति | 
श्रा चार्य्याणांतु केषां चिदन्यत्कर्मनसंमतम्‌॥ 
अथर-प्राणायाम से ही नाड़ी मल, शुद्ध हो जाता है, 
इसलिए ग्राचारीगण धौत्यादि षर्‌ कर्म करने के सहमत , 
नहीं हैं। : हू 
8 FIST ज्ञान See 
हृदय में १०१ नाड़ियां हैं। उन १०१ नाड़ियो मे से एक 
एक की शाखा नाड़ियां फूटती है। उन एक २ शाखा नाड्ियाँ 
की बहुतर २ हजार प्रतिशाखा नाड़िय होती हैं। इन सब 
नाड़ियों मे ब्यान नामी प्राण विचरता है। अथांत्‌ सम्पूर्ण 
Le नाड़ी और प्रतिशाखा नाड़ी मिलाकर ७२७२१०२०१ 
afgå हुई । आदि गिनाई हुई १०१ सूल नाड़ियाँ की भी 
मूल नाड़ी wat प्रधान सूल नाड़ी agra! पांव से 
लेकर was मे होती हुई ,नासिका के ऊपर भ्रूमध्य के | 
त्रिकुटी देश में इड़ा ओर पिंगला नाड़ियाँ में जा मिली है । | 
इड़ा नाड़ी दक्षिण भाग में रहने से दाहिनी श्रोर और जितनी | 
नाड़ी हैं उन सबको इड़ा समझता, और पिंगला नाड़ी बाम | 
भाग में रहने से बाई seat सबनाड्रियों को पिंगला समझना _ 
चाहिए | qatar कुल नाड़ियो मे मुख्य १० नाड़िये है।-१ इडा, 
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| R पूषा, ७ यशस्विनी, ८ argan, 8 HE, १० शंखिनी ये गौड़ 


| 

| 

Í 

| 

] 
fi 3 { 
२।पगला,३ेशुघुस्ना ये प्रधान नाड़ी हैं, ४गान्धारी,५ हस्तिजिहा- | 
| 

{ 
है। स्थानों के नाम:--नालिका के दक्तिण 'भाग में इड़ा, चाम | 
: : | 

i 


! भाग में पिंगला, इनके मध्य में सुषुम्ना रहती है। बाम Aa में हे 
| गांधारी, दक्षिण नेत्र में हस्ति जिह्ला, दक्षिण-कर्णमें पूषा, बाम | g 
कणां मे यशस्विनी, gad अलम्दुषा, उपस्थेन्द्रिय में कुहू, मल R 


i 

- | 

` स्थान मे शंखिनी | इस प्रकार १० नाड़िये प्राण वायु के एक २ bg 
मागे मे आश्रमं के स्थित हैं । | 


1 -$' १० प्राणां के नाम Se | क 
शरीर में १० प्राणो के द्वारा आत्मा प्रत्येक कार्य्यों का | 
सम्पादन कराता है उनके नाम ये हैं। amie प्राण, | षः 
अपान, ३ समान, ४ उदान, ५ व्यान (ये प्रधान वायु हैं ) | 
\ नाग, SER, ८कृकल, & देवदत्त, १० धनञ्जय ये गौड़ 2 
) नाड़ी हैं । स्थानों के. नामः-प्रणवायु हृदय में अपानवायु | 
मूलाधार (गुदा) में, समान चायु नाभि में, उदानबायु कंड में | ॐ 
व्यानवायु सवशरोर में, ककल वायु stead, gagag | 
Sat (जम्हाई लाने मे, धनड्जय वायु सब शरीरमें | मत Pa 
शारीर में भी रहता है. मरने में भी ४ घरी पर्यन्त यह शरीर में z 
रहता 21 उपरोक्त नाड़ियाँमे एक कुरडलिनी नाड़ो है जिसका 2 
स्वरूप fara प्रकार 2:— | 


(ALN : < 

<3 PESA &%#- | भी 

नाडीस्था कुडली शक्ति भुजंगा कार शायिनी |. > 

ततो दशो Am नाड्यो दशे बाधः प्रतिशिता: ॥ ee 

._ भुजंगाकार--साँवके जैसे मुड़े हुए आकार से सोनेवाली च 

. साढ़े तीन हाथ फेरेसे वेष्टित होकर नामकी शक्ति जो ग qı मे. 
giz लिङ्गे वीयम है, इसके ऊपर दस ene नीते qa नाड़ी A 


s 


` सब शारीर में हैं । 
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<3 YIA वायु के PT Ses 

(क ) 'प्राणचायु' जो हृदय में ठहरता है भीतर से सात 
( १ मुख, २ नालिका | छिद्र, २ ala, २ कान ) द्वारा बाहर 
निकलता ate भीतर के गन्दे परमाणु बाहर फेकता है । जब 
प्रथम प्राणायाम की प्रथम धारणा ब्रह्माण्ड में प्राण वायु को 
स्थिर करके श्रभ्यास करते २ परिपक्क हो जाती है, तब धातु 
क्षीण ( प्रदर और प्रमेहरोग ) नष्ट हो जाते हैं. और पुरुष का 
वीये, गाढ़ा होकर बर्फ के तुल्य जमता है और स्त्री के रज 
का विकार भी दूर होता है तथा जठराञ्चि प्रबल प्रदीप होकर 
पाचन शक्ति की वृद्धि होती है, विए्ब्ध रोग. विनष्ट होता है। 
स्वप्नावस्था में जब स्वम द्वारा अ्पानवांयु aia को गिराने 
लगता है, तब प्राणवायु तत्क्षण ही जल्दी से योगी को जगा 
कर रक्ता करता हे, अर्थात्‌ उस समय योगी जाग कर “वीर्य- 
स्तम्भक” प्राणायाम करले ( जिसकी किया यो० ato मा० के 
go ७ प्राणायाम चिकित्सा नामक पुर्तकमें gaid जावेगी) 
तो alg ऊपर ब्रह्माएड में चढ़ जाता है, फिर घहां प्राणवायु 
द्वारा धारणा करने से घीये ब्राण्ड में दिभवत्‌ गाढ़ा होकर 
| जाता है, श्रथात्‌ प्राणवायु सेः -घीयं का आकर्षण और 
पुष्टी होती है । 


(ख) 'अपान वायु! जो नामि में ठहरता है और बाहर से 
भीतर enar दै। वह शुद्ध वायु को भीतर लाता है, गन्दीवायु 


` तथा मलमुत्र को गुदा और उपस्थेन्द्रिय द्वारा बाहर गिराता 


है | चीर्यं को स्त्री गर्भाधान समय इस श्रपान चायु से ही ग्रहरा 


करती है, इसके अशुद्ध होने से गर्भ स्थिति नही होती । वीये 


चढ़ाने का प्राणायाम vata खे किया जाता Èl प्रातःकाल 


| में शौच जाने से पूर्वे योगी को दूसरा प्राणायाम जिससे कि 


| अपान वायु चाभि के-नीचे फेरा जाता- है अवश्यमेव करना - 


WE HS EE ES LOPE 
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चाहिये, क्योकि इसके करने से मल भड़ता है.! श्रपानवायु 
गन्दे रुधिर को भी गुदा द्वारा बाहर GH देता है | अपानवायु 
से वीये कां स्तम्भन होता है और प्राणवायु से आकर्षण होता है। 
(ग) 'समानवाथु' जो हृदय से लेकर नाभि पर्यन्त के 
अवकाश मे ठहरता है और शरीर में सर्वत्र रस पहुँचाता है, 
अर्थात्‌ भोजन किये aa जलको पचाकर तेथा रस बनाकर 
aie, मेदा, मज्ञा, SA बनाने वाली नाड़ियाँ को पृथक २ 
विभाग से देता है और भुक्त अन्नादि का ४० दिन पञ्चात्‌ 
समान द्वारा ही ala बनता है | 
द्र०--योंगीको उचित है कि भोजन के एक घंटे उपरान्त 
ही जल पीना चाहिये । जिस समय समान वायु भोजन किये 
इवे पदार्थ को समेट कर गोलाका रस बनाले गर रख बनाने 
घाली क्रियो का आरस्म करे, उस समय उकारके आनेसे जान 


लेना चाहिये कि जल पीने की आवश्यकता हे अथवा जब | 


प्यास को इच्छा हो पानी पीना चाहिये | 


(घ) उदान arg’ जो Hat उहर्ता है और जिससे 
कण्ठस्थ BAe को खेचा जाता और चल परक्रम होता है 


अर्थातू खाये पदार्थों को कंठ से नीचेकी ओर खींच लेजाकर 3 


समान वाथुको सौंप देता है। इसको यम भी कहते हैं, क्योकि 
मरण समय यह श्रन्नादि ग्रहण करने का काम नहीं कशता 
ओर मृत प्राणी के जीवात्मा को. उसके कर्मौंके अनुसार यथा 
योग्य भोगोंके स्थान में पहुँचा देता है। सोते समय यह aa 


aut गाढ़ निद्राम परमात्मा के आधार में जीवात्मा को स्थित | 


करता है, तब जीवको आनन्द होता है। जिसको ag नहीं 
जानता कि ऐसा आनन्द किस कारण हुआ था। समाति मेँ _ 


योगी को परमात्श से मेल कराके उसके आधार में आनन्द 


_ कराती है, तब यथावत्‌ परमात्मा का कषान होनेसे आनन्द | 
होता है, बह वाणीसे नहीं कहा जा सकता | 
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CS) व्यानवायु' जो शरीर में सर्वत्र व्याप्त रहता है ओर 
जिससे सब शरोर में चेष्टा आदि कर्म जीव मनके संयोग से 
करता है। सपान वायु का बताया हुआ रस रुधिर होकर व्यास 
वायु द्वारा ही समस्त देहमे सिच्च २ नाड्यो द्वारा फिरता है । 


५678 :%५८५:. ALN RO BOS DS 
<SS CAUSE शरारक स्वयं मवका क. नाम्‌ Ses 
जिस प्रकार राष्ट्रीय सरेन्यमें कई वीर वेतन लेकर gest 
जानेवाले होते हैं और कई galan cad सेवक होते हैं । 
परन्तु वेतन लेकर युद्ध करने बाले बीरोको अपेत्ता “अबेत 
fra राष्ट्रोय-स्वयं सेवकों का सन्मान अशिक होता है ।- 
वेसा होना भी उचित है| अपने शरीर में उक्त प्रकार के दो वीर 
विद्यमान हैं । दो हाथ, दो पाँव, गुदाद्वार, ge द्वार और सु 
ये खात SANT हें, तथा इनके साथ. कार्य करने वाले दो नाक 
दो शरख, दो कान और त्वचा ये सात ज्ञान चीर हें । ये चौदह 
गए शरीर के संरक्तण के लिये-चड़ा युद्ध करते है, परन्तु इनको 
रात पान. आदि रूप ले वेतन अवश्य देना चाहिए । यटि 
AAT न दिया जायगा, तो इन से कायं नहीं el सकता) खान 
यान श्रादि देने प्र ata थकते हैं और सो. जाते हैं। इस 
लिये इनसे सतत कार्य नहीं हो सकता । इनकी अपेक्षा अदेः 
तनिक स्वराष्ट्र शारीर के स्वयं सेवक का कार्य्य करने वाले 
एकादश रुद्र पाण STA इस शरीर में बिद्यमान हैं| पांच 
प्राण-( १ प्राण्‌, २ अपान, ३ समान, ४ उदान और "५ ञान } 
यांच उप प्राख-( १ कुसे: २ नाग, ३ ककल, 2 देवदत्त ओर | 
५ धनञ्जय) और एक आत्मा मिलकर ये ग्यारह newts होले | 
- हैं | बिना खाने पीने के, तथी acta विश्राम और Bera . 
= लेते हण. ये वीर शगीर का संरक्षण करने के दैनिक महायु | 
में सदा ही तत्पर होते हैं । घे संहानीर इतये पावर शाकी लेमे 
हगि ये शाय AML ST रफ को वकी दी क 
ee 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


[ ३३ ) 


रहते हैं, साथ साथ पूर्वोक्त कमवीर और शानवीरों को भी 
सहायता देते हैं। उक्त धीरा की जागने की नथा सोने को 
अवस्था मे इनका एक Hal ही निःस्वार्थ कार्य होता रहता: हे। 
इसलिए अवैतनिक कार्य करने वाले इन मह्दशवीरी का शारीर 
की सुस्थितिं के लिये अत्यन्त उपयोग है। इनके. निष्काम 
भाव से किये हुए कायं से संपूर्ण शरीर की संस्थिति होती है । 


‘ca लिये सब शारीर रूपी इस रार में इनका महास्स्य अधिक 


है और इसी कारण इन महावीरो की Baa पूजा होती है। 


88 FANTINI का आयु are 


(प्राशि) .. . (प्रंतिमिनट ) ( आयु ) 
शशाक y woo. CYT a) Ps » oag. 
कबूतर 22 vy. 27 ३६ 5 9३ s n = ` 77 
amt, ies SIR देर eR न, 


कुत्ता 37 53 2 २< 39 GI y5: ड 5 
IRU ,, yet CS 5 » Roy 
ERATE," ५ 35 5) NR 
ee ie iT wh, GENO a, 
aga ,, ” १5 १५ yy © » » eo, 
हाथी ay oh > १२ n y » १००,, 
ag क्र ” » = » no १२०, 
FART 33 ” 3 SÀ X १५८, 


ट्रष्ट्यः-यद् saia संख्या स्वास्थ्य प्राणियों की है रोगी 


. और ठव्यसनियों की नहीं हे | 


<63 प्राणायाम सत Bae Se 
प्राणायाम से श्रायु की वृद्धि के अनेक प्रमाण के अतिरिक्त. ' 


TH स्थूल प्रमाण यह भी है जो seat, अयोगियों और | 
अधिश्वासियाँ को भी विश्वास दिलाता हैं। वेदयो ने अनुभB | 
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a स्वस्थ मनुष्य की aia fea रात्रि में २१६०० वार चलती 
| हे अर्थात्‌ १ घंटा मे ६०० च १'मिनट में १५ बार चलती èi 
आणायाम के करने से cata को शति का अवरोध होकर उप- 
| Um संख्या से न्यून चलने लग जाती है, इस कारण ,जितनी 
| vata कम चलेगी, उतना ही अधिक मनुष्य के जीवन की 
आशा है, परन्तु प्रत्येक मनुष्य की श्वास की संख्या विदित 
|... नहीं है, इल कारण न्यूनाधिक वय में मनुष्यों का शरीर पात 
ee | a z जाता है | मानलिया जावे कि किसी की rata संख्या इतनी 
| । है कि वह toga में aq रोति से व्यय हो जावेगी, परन्तु 
यह प्राणायाम द्वारा प्रति दिवस १०० श्यासाही-बचावेगा | at 
oa २० वर्ष BUDE जब से युवा अवस्था को प्र्त Zar Pow 
| ` ४० वषं म १४९००० sala चचा सकंगा | इल | प्रकार ६८ दिन 
का अ्रयु उतो ६० वर्ष ख अधिक होमी | इख भाँति जितनी 
अधिक gia aant, उतता ही दोधेजीवी होता संभव है, 
यही कारण है कि हमारे walt गण्‌ कठिन ,तपस्था कर जीवन 
मरणु पर अपन पूर्ण अधिकार रखते थे कहा है: 
यावद्दद्दों गरुद्द हे aafaa faaan | 
_ Was Wal मेध्ये तावत्काल भयं Har ॥ ; 
_ (अथे )»-जब तक प्राणवायु कुंभक द्वाग देह में स्थिरं 2 
तथा जब तक fea विषय चाखचा से हटा है च अन्तः करण 
निर्विकार है. ओर जब तक प्र प्रध्य में दृष्टि निश्चल है त तक ४ 
'कॉल का भय नहीं-होता | 122 0 


<$3 आयु Jel क उपाय Sw 

( १) सात्वकी इलका शुद्ध तगा सब ( ताजा) भओोजन' | 
(२) amazi (२) देष तथा वेदाबुकून ग्रन्थो का पडन 
g. (2 ) बिछान्‌ परोपकारी तथा सदाचारी लोगों की सेवा और | 
4 3 सत्संगति, (५) ठीक समय सोना, जागना, भजन नर हे 


LE 


a“ 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar. 


Digitized by Arya ty ae ia Chennai and eGangotri 


(६) शान्ति से शहना, ( ७ ) खान पान श्रादि जोवन सामग्री 
का सुगमता से agga प्राप्त होना, (८) आरोग्यता; 
( & ) qaaa, ( १० ) मन का शान्त तथा निश्चिन्त 
रहना इत्यादि | 
i <3 आय घटने के कारण ६8> 

(१) मांस, fasi, खटाई, रूखा सूखा agi gua देर 
मं पचनेचाला तथा कुखमय अधिक वा बहुत कम भोजन का 
मिलना वा amg खाना आदि । (2) सद्य, अफीम, ae, 
गजा, Aig, मदक; सुलफा, emt, सिगार-घीड़ी, सिगरट, 
भंग, ताड़ी, facar आदि मादक, सड़े तथा बुद्धि नाशक 
रोगोत्प।द्क पदार्थो का सेवन | ( ३ ) व्यभिचार-परश्ञीगमन, 
पुंस मेंथुत, हस्त मेथुन, आदि कुव्यसन द्वारा वीर्य का त्याग 
वा नाश | (2) afa जागरण, अति निद्रा, भय, शोक, चिन्ता, 
रोम, निछ्ययमता, स्त्री. सन्तान आदि का दुःख, अधिक दौड़ना 
अदि आयु घटानेवाले कारण È । 

4 ओ ३म्‌ अ 


_ ३ प्राणबिद्या। 


थस वेदक NY सूक्त LUAR में घाण विद्याका स्पष्ट 
रूपसे निम्न पकार उपदेश किया'हैः-- 


<63 S294 सबका प्राण है So 


“पाराय नमो यस्य सर्वमिदं बरो” = जिसके आधीन यह 


सब जगत्‌ दे उल QA लिए मेश नमरुइार | 
a I क्ष of 
<8 अन्तारक्षस्थ प्राण Sedo 


SEAT “वय नस्ते gaan anng faa 


MRLASTT म 
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को नमस्कार है; Rats ताद करने वाले तुकको नास्कार है । 
हैं धाण | चमकनेवाल तुकको . नमस्क्रार है ओर हे प्राण ! वृष्टि 
करने वाले JAR नमस्कार है ” 


$3 प्राण का कास्य § 
aqiq ऋता वा गतेऽभि क्रंद त्योषधीः | सब age TAT- 
क दते यत्किंच भूम्यावधि ॥ ४ ॥ = "हे पाण्‌ ! वर्षाऋत आते ही 
जब तू औषधियों के उद्द श्यसे गर्जना करने लगता है; तब सब 
जगत्‌ श्रानन्दित होता है, जो कुछ इस एृथिबी पर हे ।” अर्थात 
aft द्वारा qa होने वाले पाणखे न केवल ga बनस्पत्तियां 
पूफुल्लित होती हैं, परंतु अन्य sta और पाणी भी बड़े 
हर्षित होते है। RE 
“७ सवरक्ष क प्राण Sos 
पाणः पूजा aga पिता पुत्रमिव पियम्‌। पाणोह | 
area यञ्च पृणिति awa ॥ १० ॥ “जिस पूकार पिय. 
gan साथ पिता रहता है, उस पकार सब पजाओऑके साथ 
4 पांण रहता है । जो पाण धारण करते हैं श्रौर जो नहीं धारण 
iG करते, उन सबका WT ही ईश्वर है ।” ` , 


4 = . ७१ सूर्य चन्द्र में घ्राण Ge 
| पाणो विराट पाणो देष्ट्री पाणं संब उप्रालते | पूंणोह से... 
श्वन्द्रमाः पांणमाहः पूजापतिम्‌ ॥ १२॥ “पाण ( चि-राज्‌ ) 
विशेष. तेजस्परी है और पूणण हो (IF) सवका पोरक हू | 
इसलिये. qu की हो सबं उपाखना करते हैं । खयं, चन्द्रमा | 
ओर पजापति भी पाण ही हैं |” हः 
<8 धान्य म प्राण ७#= 


पाण/पानों वीहियचावनडवान पाण उच्यते | ake प 
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बावल और जो हैं। (sara) बेल ही सुख्य पाण है। 
जलो मे पाण रकखा है और चावल अपान को कहते हैं > 

O ARÄ “अनड्वान्‌” यह वैल वाचक शब्द पाणका हीं 
घाचक है। शरीर रूपी Gat यह पाणरूपीं घेल ही - खेती 
करता हे शोर यहां का किसान जीवात्मा है। शरीर क्षेत्र है 
जीवात्मा aaa है, प्राण बे है, ओर जीवन व्यवहार रूप 
खेती यहां चल रही है | , 


<p हंस-प्राण Sod 


एक पादं नोत्बिइति सलिलाद्धस vac) यंदंगल | 


तमुस्लिदेचेवाद्य नशवः स्यान्न रात्रि नाहः स्यान्न व्युछेत्कदाचन 
॥ २१॥ “जलसे हंस ऊपर उठता हुआ एक TIIR उठाता 
नहीं (अंग) हे पिय! यंदि वह उस पांवको उठावेगा तो आज 
` कल, रात्रीदिन, पकाश घोर अंधेरा कुछ भी नहीं होगा |” 

हँस” नाम पाणका है। श्वास अंदर TAR समय “स 
का ध्वनि होता है श्रौर उच्छास बाहर TAR समय “ह” का 
ध्वनि होता है । ह और स ” मिलकर “हंस” शब्द पाण वा- 
चक्क बनता है। उसीके AA रूप “श्र-हेंलः; सोऽह” आदि 
उपासनेके लिये बनाये गये हैं | इनमें Ga’ शब्द ही सुख्य है | 
उलरा शब्द बनानेसे इसीका “सोऽहं » बन जाता है, अथवा 
इंस' के साथ ‘av मिलानेसे ‘aise, बन जाता है। 


ye 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
E ३३:] 


” सम्बन्ध है। आत्मा AAIR वाचक है और ब्रह्माका बाहन 
हल है। यह हंस सानख खरोवर में क्रीड़ा -करता है। यहां 
पाण भी हृदयरूपी झन्तःकरण स्थानीय मानस सरोधर में 
क्रीड़ा HC रहा है । श्वास लेते समय यह पाण उस सरोवर में 
गोता लगाता है ate उच्छचास के समय ऊपर उड़ता 

है । (प्रशन) जंब उच्छुवासरे समय पूण बाहिर 

| < आता 2 तब प्राणी मरता eat नहीँ? (उत्तर) जिस 


प्रकार हंस. पत्ती wa पांव पानी में ही रखकर दूसरा 
पांव उपर उठांता है, उसी प्रकार प्राश ऊपर उठते समय अपना 


एक पाँव हृदय के रक्ताशय में जमाकर रखता है और दूसरे 
पाँव को ही बाहिर उठाता है। कभी दूसरे पाँत्रको दिलाता 
agil तात्पर्य-प्राण श्रपनी एक शक्तिको शरीरं से स्थिर 
रखता हुआ दूसरी -शक्तिसे बादिर आकर कार्य करता है। इस 
लिये मनुष्य भरता नहीं । यदि यह अपने दूसरे पाको भी 
जाहिर निकालेगा तो श्राज, कल, दिन रात, प्रकाश, अंधे 
आदि कुछ भी नहीं होगा अर्थात्‌ कोई प्राणी जीवित नहीं रह 
सकेगा | जीवन फे पश्चात्‌ ही कालका ज्ञान होता है| इस 
प्रकार का यह प्राणका सम्बन्ध है । प्रत्येक मनुष्य को उत्तम 
'विचार करके इस सम्बन्ध का शान ठीक प्रकार से प्रात करना 
खाहिये। ‘ea शब्द. के साथ प्राय उपोसना का प्रकार भी 
इस मंत्रसे व्यक्त होता है ` श्वास के साथ ‘a’ कारका WaT 
ओर उच्छवास के साथ E कार का श्रवण करने से प्राण उपा- 
सना होती है । इससे चित्तकी एकाग्रता शीघही साध्य होती 
È । यही “सो” अक्षर का श्रवण श्वास के साथ और “हं” का. 
श्रवण उच्छुवास के करने से हंस का ही जप बन जाता है | 
यह प्राण उपासना का प्रकार है। साम्प्रदायिक खोगोंने इन 
पर fragy और विभिन्न seatt रची हें, परन्तु मुलकी : 
शोर ध्यान देकर झगड़ा से दूर रहना ही हमको उचित हे। | 


TA 


u 


कव इसका और बरुन देखिये-- 


i CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
o a 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
[ ४० J 


अष्टा चक्क add एकनेमि सहस्र त्तरं प्रपुरो निपश्चां । ada 
विश्व॑भुबनं जजान यद्‌ card कतमः स -केतुः ॥ २२॥ “आठ 
चक्रो से ( मूलाधार, स्वाधिष्ठान, मशिपूरक, सूर्य, sate, 
AQ. रज्ञा और सहस्रार) युक्त, सहस्र अक्तरों से (पस्तिष्कमें ) 

` व्यक्त और पकही कदर (हृदय ) जिलका है ऐसा यह sigan 
` अरगे और पीछे चलता है। आधे भाग से सब gaat को 


_ उत्पन्न करके जो इसका आधा भाग शेष रहा हे वह Pea: 


चिन्ह है ?? इस शरीर में आठ चक्र हैँ जिनमें पाण 'जाता है ओर 


बिलच्तण कार्य करता है। (१) arate ( HATT) गुदा द्वार . 


अधोमुख ४ दला में ( व, श, ष, ख) चार aad से शोभित 
है । ( २) 'स्वांधिष्ठान-योनिस्थान ( लिंगमूल ) ऊर्ध्वमुख, 


saga ( ब, भ, म, य, र,.ल, ) ६ वर्णोसे शाभित है। (३) . 


'मशिपुरक'--नाभिमूल GAG, दशदल (ड, ढ, ण, त, थ, 

द, घ, न, प, फ) इन दंशा बर्णोसे शोभित है | (४) "अनाहत? 

दद्य BANA कमल RAYT, (क. ज, ग; घ, ङ, च, छ, 

ज, झ, अ, ट, ठ) इन १२ बोजों सें शोभित है | (५) *विशुद्धि?- 

कंठ स्थान मे ऊभ्वंसुख, षोडष दल कमल (अ, आ, इ, ई, उ, 

ऊ ऋ, R, लू. लू, प, फे, ओ, औ, अं, ऋः ) इन १६ वणाँसे 

y WaR ( ६) ‘आज्ञा चक्र'-अ्रमध्यमें- siga द्विदल, 
(हलः) इन दो atsite शोभित है (9) “सहस््रदल'--ब्रह्मरन्ध्र 

मे ` ओम्‌ (अ, उ, म्‌) इन तीन अक्षरों से शोभित है। 

(5) aaam शिरोभाग में ब्रह्म बीज़ात्तर (लं. वे, र, य, हे) 


इन पाच अद्रो से शोभित है । ये आठ चक हैं, wag: गुदार 


पाठके मेर दंडमें इनकी स्थिति है। इस पूत्येक चक्रमे पारा 
जांता हे और अपने अपने नियत कार्य करता है। जो aaa 


~ 


n Public Domain. Gurukul Kangri Collection, H 


लेकर सिरके ऊपरले भाग तक आठ स्थानों में MEIRE 


पाणायाम' करते हैं. उनको अपना पाण इस चक्र में पहुँचा है: 
“MSH अजुभव होता है, और बहाँ की स्थितिका सौ . 


4 
| 
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yat लगता हे | ऊपर मस्तिष्क में सहस्रार चक्रका स्थान : 
है । यहाँ मस्तिष्क का मध्य ओर मुख्य भाग है। पाणका प 
केन्द्र हृदय में हे। इस GA पक केन्द्रके खाथ आठ amas 
सहस्र आरो के द्वारा आगे और पोछे चलने चाला यह gy 
चक्र हे | श्वास उच्छुरास तथा TY अपान द्वारा पाणचक्र 
की आगे और पीछे गति होती हे | प्राणका एक माग शारीर को 
शक्तियाँ के सांथ सम्बन्ध रजता हे और FAT भांग आत्मा 
की शक्तिके साथ सम्बन्ध रखता है | 


aA A ~ NJ 
०6 H विजया हूँ Se 
उन्नति चाहने घाले सञ्जना को उचित है कि सब प्रकार के 
दुर्व्यसन, भ्रम, आलस्य, छल कपर आदि इतः बुरे स्तो से 


अपने आप को बचावें। अपने विषय a किस प्रकार को 
भावना करनी चाहिए इलका उपदेश निम्त मंत्र में किया है- 


` अर्थात्‌ मै बिजयी हूँ। - 


सूर्या मे agaia: प्राशो अन्तरित्तमात्मा पृथिवी शरीरम्‌| 
gegar नाम्राहमयमास्म aaa निदधे यावा पूथिवीस्यां 
गोपीथ!य ॥ अथ० Weis “aed मेरा नेत्र है,. बायु मेरा प्राण | 
है, अन्तरित्तस्य तत्त मेरा आत्मा है, पृथिवी मेर। स्थूल शरीर | 
है।इस प्रकार मैं अपराजित हैं aaa आपको यू (अः 5 
काश) ओर पृथिवी लोक के अन्तर्गत जा SF है.उस सबके | 
संरच्तण के लिये ary करता हूँ? | ; : 

आत्तशक्ति का विकाश करने के लिये समष्टि को भज्ञाई के 
लिये अपते आप का खन्यत करना चादिव। ae अरत 
आन्तरिक शक्तियो . के साथ वाह्य दवतां का सम्बन्ध 
Sarat चाहिये । इतना ही नहीं प्रत्युत वाह्य देवतां के अंश 
अपने शरीर मे रहे हैं, और वाह्य देतताओ के खूदम अंगों का | 
बना हुआ मै पक .छोटा खा पुतला ह, Tal भावना ACT | 
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“OR अपने आपको देवताओं का अंश रूप, तथा अपने शरीर 
को देवताओं का खंघ maar मंदिर समभाना चाहिये। योग 
साधन में यही भावना मुख्प है | अपने आपको fas sic 
हीन दीन समभाना नहीं चाहिये परन्तु में अपराजित हैँ, में 
शाक्ति शाली हुँ. इस care की भावना घारण करना चाहिप | 
घाणायाम करने वाले सज्जन को तो अत्यन्त आवश्यक है कि 
अपने शारीर को देवताओं का मन्दिर, ऋषियों का आश्रप 
समभे ओर अपने आपको उसका aasar तथा परमात्मा 
का सहचारी समभे । अपनी भावत्रा जैसी होगी dar ही 
अनुभव श्रा सकता है | जिसके जे से विचार होगे वैसी ही उस- + 
को अवस्था बनेगी | इसलिये अपने विषथ में कदापि तुच 
बुद्धि धारण करना उचित नहीं l 


<3 TAC का धन See 
अविशतं प्राणापाना चनडवाहा विव AAJ अयं जरिम्णः 
 शेवथिर रिष्ट इह Tea ॥ अथ० ७।५३।५॥ 


आते प्राण उुवामसि परायच्मं सुवामिते। युनो विश्वतो = 
) दधदयमश्चिवरेणय्र; ॥ अथ० ७।५३।६॥ oe 


“जिल cart बैल अपने स्थान पर धापस आते हैं, उस 
TRIE प्राण ओर अपान अपने स्थान पर आजचं | वृद्धावस्था 
का जो खज़ाना है वह यहाँ कम न होता EM बढ़ता रहे | तेरे 
RC aM को प्रेरित करता हैं और बीमारी को दूर TAIKI 
' यहध्रेऽ अग्नि हम सब को सब प्रकार से दीर्घ आयु देव ।” 
` बैल शाप्र के समय बेग से अपने ema पर आ जाते हैं । 
| उस प्रकार के बल युक्त वेग खे प्राण और अपान अपने अपने - 
स्थान HE | जव प्राण और अपान बलवान बन कर अपना 
कार्य करेंगे तब YR भय नहीं हो. सकता और 
दोघे सकता है। सब ait 
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में आयुष्य रूपी धन ही सब से श्रेष्ठ है, क्योकि सब अन्य धनो 
का उपयोग इसके होने पर ही हो सकता है । उक्त मंत्र में 
“ज्ञर्म्णः शेवधिः इहवर्धतां” ॥७।५३।५ अर्थात्‌. “वृद्ध आयु 
का खजाना यहाँ बढ़ता रहे”। ये शब्द स्पष्ठता से बता रहे हैं 
कि आयु निश्चित नहीं, प्रत्युत बढ़ने घाली है । 
OS RIS ont 
-६१३ उन्नाते ही तेरी माग है See 
उद्याचं ते पुरुष नाचयानं Mag ते दत्तताति कृशोमि। 
आहिरोहेमममृतं सुखरथमथजिरविंविंद्थमावदासि ॥ अथ०८।१।६ 
“है मनुष्यों ! तेरी गति (sana) उच्चति की ओर ही 
हव चाहिये | कभी भी ( श्रव यानंत ) श्रबनति की ओर होनी 
नहीं चाहिण। तेरे दीर्घ आयुष्य के. लिये में बल का विस्तर 
करता हुँ। इस सुखमय. शरीर. रूपी अस्तमय रथ पर( mg) 
चढ़ो | र जब तुम दोर्घ आयु से युक्त हो जाओगे aT 
(-विदथं ) amat में ( आवदासि ) संभाषण करोगे ? अर्थात्‌ 
आणायामादि साधनों gis दीर्घ. आयु उत्तम आरोग्य, ate 
ata बल, सूदम बुद्धि और विशाल मन प्राप्त करने के पश्चात्‌. | 
nga को अपनी जीवत सार्वजनिक fea साधन करने में 


® लगाता चाहिए | Sed 
है <$3 यम के दृत ७४४ आई 

कृणोमिते प्राणापानों ज्यों सत्युं दीघेतायुः स्वस्ति । वेवस्तेः 

सेन प्रहितान्‌ यमदूतांख्ररतोपसे धामि eater अथ० CIR 
«तेर अंदर प्राण और अपान का बल, दोघे आयु, 
(स्वस्ति ) स्वास्थ्य आदि सब अच्छे भाव, वृद्धावस्था के. 
पश्चात्‌ योग्य समय में सत्यु आदि स्थापन करता हँ | TAT 

यम के द्वारा भैजे हुए यमःदूतो को में धूड़ YS ' कर दूर करता | 

> &1॥ इस मंत्र में प्रोण साधन करक जो fag सिद्धि sta 

होती है उसका वर्णन है। पाणं का बल प्राप्त करने से सब्र | 


hy 


, cr PS 
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जकार का स्वास्थ्य, दीघं आयु, बल तथा योग्य काल में मृत्य 
हों सकता है | परन्तु प्राण का बल न „होने की. अबस्था में 
जाना प्रकार के गोग, TETANY, अशक्तता और आकाल स्त्य 
होते A I इससे आणाय्रामादि दवारा प्राण की शक्ति बढ़ाने की 
आदश्यकता स्पष्ट सिद्ध होती है। प्राणायाम के अनुष्ठान से 
NOT इतना बल प्राप्त कर सकता है कि जिससे ag यमदूता - 
को भी दूर भगा सकता है। इतना सामथ्यं प्राप्त होता है इस ~... 
लिये ही सब श्रेष्ठ पुरुष प्राणायाम का महत्व ada करते हैँ | * 


e3 अथवी = योगी का हिर See 


gal नमस्य संखीव्याथवा हृदयं चयत्‌। मस्तिष्कादूध्चः 
Serqa मानोऽधि शीषतः ॥ २६ ॥ तद्वा अथर्वणः शिरो देव- 
कोशः समुग्जितः। तत्ाणो अभिरच्षति शिरो अन्नमथो मनः२७॥ 
योयैतां ब्रह्मणो वेदासते arazat पुरम्‌। तस्मै ब्रह्म च ब्राह्माश्च 
Sg प्राणं अजां ददुः ॥२६॥ नयेतं चक्षुजेहाति- न प्राणो जरखः . 
पुर । पुरं यो ब्रह्मणो वेद्‌ यस्याः पुरुष उच्यत्ते ॥३०॥ अष्ट: 
aR नवद्ारा gataj पुरयोध्या । तस्यां. हिरण्मयः कोशः | 
स्वो ज्योतिषाबत: ॥३१॥ तस्मिन्‌ हिरण्यये कोशे sa? fan. ` “ae 
fala । तस्मिनयच् चमात्मन्वत्‌ ag त्रह्म विदोविदुः॥ ३२॥ | ; 
` भ्राजमानां हरिणीं agar सं Rgn | पुरं हिरणययों 
ब्रहम प्रविवेशा पराजिताम्‌ ॥ ३३ ॥ अथ ० १०।२ 
“अ-थर्वा ) स्थिर चित्तयोगी ,श्रपने । मूर्धानं ) मस्तिष्क 
_ के साथ हृदयको सीता है, और सिरके ऊपर अपने (पवमानः) 
प्राणको भेज देता हैँ। बह ही ग्रथवाक्रा सिर है कि जिसको 
देवोका काश कहा जाता है। उसका रच्तण प्राण, अन्न और | 
मन करता है । अगते परिपूर्ण इस ब्रह्मकी नगरी कोजो 
गनत! है उसको अर और इतर देच ag. प्राण और प्रजा | 
त है | बृद्धावस्था के पूर्व ag ओर प्राण उसको छोड़ते नहीं, 
is et S है a foes 
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` दोनीको dine एक करना नाहिए ett iat को SALET 
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जो इल ब्रह्मपुरी को जानता है, और जिलमें रहने के कारण 
ARA का पुरुष कदते हैं। आठ चक्र ओए नौ द्वारोस युक्त 
यह देवोकी अयोध्या नगरी है, इसमें तेजस्त्री काश ह ag हो 
देदीप्यमान स्वर्ग है । तीन आरो से युक्त झोर ota Sarat 
पर रहे हुए उस .तजस्वी कोशमे जो पूज्य आत्मा # उसका 
ब्रह्मज्ञानी लोग जातते हैँ । इस दैदीप्पमान, मनोहर AMAT 
और अपराजित नगरो मे ब्रह्मा प्रवेश करता 2 ` 


योग साधन करने वालोके लिये यह उपदेश अमूल्य है | 
इसमें aad पहिली aa यह कही दे कि दय और मस्तिष्क 
छो पक रूप बनाना | हृदयका sath हैं और मस्तिष्क का 
ad विचार 21 भक्ति और, विचार का विरोध नहीं होल 
चाहिए | दोनो एक ही कार्यमें सम अधिकार से age होने 
चाहिए | जहाँ ये दोनो केद्र विभक्त होते हैं । उसमे दोष उत्पक्नी 
होते हैं । धरम मे ajaa: म स्तिष्कवी तकना और हृदयको भक्ति 
को समान स्थान मिलना चाहिए |स TRÄ इनको समान 
स्थान नहीं होता, उल and बड़े दोष होते हैं.। शिषो चिभांगभें 
भी मस्तिषह और हृदयका खम विकास होने योग्य शिक्ष होनी 
(ाहिण। जिस faa में. केवल मस्तिष्क फी तक शाक्त बढ़त 
है उल शिक्षा प्रणाली से नास्तिकता उत्पन्नः होती है और 
aaa केवल भक्ति बढ़ती है उस्न प्रणाली से अंध विश्वास 
sagatè इसलिए तक ओर भक्ति काः सम faza होने से 
दोनों दोष दूर होते हें और सब THE की उन्नति होती है | 
योग साधन करतेवालेको उचित है जि वह अपने स मस्तक | 
की तर्क शक्ति और हृदय की भक्ति सम प्रमाण में विकसित oo 


nah 


करे । यदी भावर “सूर्धा और हरय को सीने के उपदेश से है । 


meaa कार्य मे जित के था ine | 
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<3 ब्रह्मलोक की प्राति Se 


“मस्तिष्क के ऊपर के स्थान में प्राण को पेरित करना” 
यह दूसरा उपदेश उक्त मंत्रों में है। मस्तिष्क में सहस्त्रार 
चक्र है और इसके नीचे पृष्टवंश के साथ कई चक्र हैं। 
प्राणायाम द्वारा नीचे से एक एक चक्र में पाण भरने की क्रिया 

. ama होती है। और सबले अन्त में इस मस्तिष्क के सहस्रार 
` चक्र में 11ण॒भेजा जाता है, इस अचस्था से पूर्व पृष्ठ बंश के 
नाड़ियोंमें पाण का उत्तम संचार होता है | तत्पश्चात्‌ मस्तिष्क 

के सहस्रार चक्र में qq पहुँचता हे और ब्र रन्धू तक पूण 

को गेति होती है। ag पूणण का सर्वोत्तम गति है। यदी ERA 

लोक ete, तथा इस स्थान के MUR साथ आत्मा 

को गति daa इस अवस्था मे gagat ्रझलोक mfa 

होती हे । इसलिए इस अस्था को सबले श्रेष्ठ अवस्था कहते 

हैँ । यह सबसे श्रेष्ठ अवस्था पाणायामके नियमंपूर्चक अभ्यासू 

से पृ! होती है, इस काइण्‌ यद॒यागियोका qa होनेकाली 
अवस्था है | ब्रह्मकी नगरी हृदयमे है । और उसे aaa है । 
यह WAT देव पाशन करते हैं और पृष्ट होते हैं। इ. प्रकार 
पाणायाम छारा अपने आत्माकी शक्ति विदित होते हो gtar 
निर्माण शक्ति, दीर्घ आयु और बलवान इन्द्रिय ये तीन फलः 
अपने हृदयका तथा बहदांकी,आत्मशाक्तिका ज्ञान पूत करनेवा- 

` लेको होते हैं । आठ चक्र और नो दारो संयुक्त यह देवताओं 
की नगरी है इसका नाम “अयोध्या” है | जिसमे देव , भावना 

` - और mgt भावनाओंका संग्राम नहीं होता, अर्थात्‌ जहां 
` देवों वृत्ति ही सदा शांतिके साथ नित्रास करनो 21 इसलिए 
Saat नाम “अ-प्रोध्या” नगरी है। जथ तक यह नगरी देवों 
हे आघोन होती है तब तक उसमें शांतिका राम राज्य हो जाता 
awe नो द्वार हैं. और इसमें guai मूलाधार, आदि. 


: 
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अठ चक्र हैं । इस नगरीमें हृद्य स्थानमें पूकाशमय स्वग है । 

बह ही प्राणायामादि साधनों के द्वारा प्रप्तव्य स्थान हे। इस 

anda जो पूजनीय देव है वह ही. आत्मा राम हे, उसको ब्रह्म- 

ज्ञानी लोग ही जानते हैं | अन्योंको. उसका पता नही लग सकः 

इस यश॒त्वो नगरी में विजयी ब्रह्मा प्रवेश करता हे । जीवात्मा 

जब mg भावनाओं पर विज्ञय प्राप्त करता है तब वह 

अपनी राजधानी मै विजयोत्सव करता छुआ प्रवेश करता 21 

यह राजधानी अयोध्या नगरी यशसे परिपूर्ण है, दुःखो का 

इरण करन वाली है और तेज सें प्रबा शत है । इसका पराउय 

sgi भावनाओं फे द्वारा कभी हो ही नहीं सकता | इसलिए 

saat नाम ही “अपराजित अयोध्या” है। अपने हृदय को 

इस शक्ति को जानना चाहिए। में अपराँजित giga भाब | 

से में कभी पराजित नहीं हो सकता a सदा विजयौ ही / 

रहुँगा \ मेरानामही “विजय” है । .में हीनदीन gaa और 

gran हुँ' इस प्रकार का भाव कदापि मन में धारण नहीं करने 

चाहिये । ये अचेदिक भाव है । इममंत्र में आत्माका विजयी 

स्वरूप बताया हे, आशा हैं कि बेंदिंक धर्म asta इस भाव 

का धारण करेंगे | अर्थात्‌ आत्माही ब्रह्मा हे, बह हृदय HAA 

में निवास करता है' हंस अर्थांत प्राण उसका वाहन हे,आदि | 

> दर्शन पूर्वं स्थल में आ चुका है। यह ब्रह्मा को नगरी है, यही 

देवो की अमरावती है यही सब कुछ है । पाठक nae करके. 

a अपने अंदर इस शक्ति का agaa करे ओर अपना aq 

संपादन करे | यही चारो AIH सार रूप उपदेश मनुष्यमात्र: | 

के कल्याणार्थ परमपिता परमत्माने दिये हैं | 

<88 प्राणकी ASST] Gea 

प्राणो tate ब्य जानात्‌ | प्राणाधद्यच खल्बिमानि भूनानि | 

जायन्ते | माणे न जातानि जीबन्ति। प्रासं पयंत्यभि संचिशतीति॥ | 

ao Fo ३।३ ies aA 
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“onget ag 2» क्योजि प्राणखे ये सब्र भूत उत्पन्न होते हैं, 
जाणले जीवित रहते हैं और श्रन्त में प्राय में ही जा मर मिल जाते 
हैं P प्राणशक्ति सबंत्र edad और सबके श्रन्द्र रहती इई 
सबका धारण एषण कर रही है | प्रजापति परभाव्माने सबसे 
प्रथमजो दी पदार्थ उत्पन्न far sata एक qa? ate 
दूसरी,रथि है | इस विषयमे देखिये- - ˆ 

सप्तिथुतमुत्यादयते l र{4चपू'णं चः teu आदित्यो हवे 
« प्राणोरयिरे्र चंद्रमा रयिर्वा एतत्सव ˆ यन्मत्तः चासदैच तस्ता 

ART रयिः ॥ ५ gto got ˆ 7 
परमेश्यरने सबसे प्रथम सो पुरुषका एक जोड़ा उत्पन 
किया i उमे एक प्राण है और दूसरी रयि है। जगत्‌ प्रे. आ- 
दित्य ही पाणु है ओर चंद्रमा तथा सूतिमान जगत्‌ frat 
हूय अर ERT पदार्थे सात्र हैं, रयि है।? अर्थात्‌ TR 
पाण शक्ति और दूसरी रयि शक्ति सबसे प्रथम उत्पन्न हुई । 

इलका भाव निस्तकोष्टकसे ज्ञात होगा, देखिये-- a 
_ प्राण----रयि 
आदित्य चंद्रमाः 
JeI—— ett, प्रकृति 

: Positive Negative 
_ जगत्‌ के ये दोनों माता पिता हैं, इनसे सृष्टि की उत्पत्ति 
SÈ है | संपूर्ण जगत में इनका कार्य है | घुर्ये माला में सूर्य प्राण 
E अन्य चन्द्र आदि रयि है, शरीर में सुरूप प्राण है और नतर 
स्थूल शरोर रयि हे, देह में सीधी बगल प्राण है site. बाई 
ana रयि है। इस प्रकार पेक दूसरे के आंदर प्राण और why 
हे one a किसी tara पर ये दोनों शक्तियाँ नहीं है 
पा नहीं है; सत्र रह कार सब रि» ; i 
रदा है; इसको देखते से coe! 


to, `y 
s X SR, ve TO FER A ye aa rz a ors 
si \ BT के 2 इक AN काटा 


र चर में इनका कार्य हो 
FETAL बा पता लग 
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है कि “कतम पको देव इति प्राणं इति” wo ३६।६- “एक देव 
कौनसा x घाण है ।” अर्थात्‌ प्राण et सब से मुख्प और 
श्रेष्ठ देच है। 
x S . 
< प्राण कहा से आता हें Ses 

आदित्य उद्यन्‌ aat दिशं-प्रविशति तेन प्राच्यान प्राणा 
च. गश्मिषुसंनिधते । यददक्षिणांयत्पूती चीयदुदीचीं यदधो ae 
a i 9 ~ ez 
a agau दिशोयत्सच प्रक्राशयति तेन सर्वान्‌ प्राणान्‌ 


Tis 
CO 
% 


K p i 
ENI रश्मिषु संनिधत्ते ॥ प्रश्न० Fo १।६-म 
$ 111 
| k खयं का जब उदय होता है तब सब ही दिशा में सूर्य 
5. रणो के द्वारा प्राण रक्खा जाता है । इस प्रकार सर्वत्र gå 


किरणा के द्वारा ही प्राण पहुँचता है ॥“ सएष वेशवानरो विश्व- 
रूपः पाणे sfrezad । तदे तदचास्युक्तम्‌॥ ७ ॥ To go अर्थात्‌ 
यह सूर्य ही प्राण रूप वेश्वानर af है ॥ यह सूर्य का वर्णन 
बता रहा है कि सूर्य का प्राण के साथ क्या सम्बन्ध है। सूर्य्य 
किरणों के बिना uy की घ्राति नहों हो सकती। इस सूर्य 
मालिका का सुल प्राण यह सूर्य देव हो है । सूर्य प्रकाश का... 
_ हमारे आरोग्य के साथ कितना घनिष्ट सम्बन्ध हे इसका पता | 
लंग सकता है । जो लोग सदा अंधेरे स्थान में रहते हैं, सूर्य 
TR में कीड़ा नहीं करते, सूर्य के पकाश से अपना मा 
नही संपादून करते हैं, और अपने आरोग्य के लिये वेदां हकीमो 
और डांकूरों के घर भरते रहते हैं 'विंषरूप दवाइयां ath ह 
उनका अज्ञानता की सीमा कहाँ है ? परमात्मा ने अपार द्या 
से सूर्ये और वायु उत्पन्न किया है, और उनसे पूण आपरोग्य 
संपादून हो सकता है। योग्यरीति से प्राणायाम द्वारा उनका 
सेबन किया जांयगा तो स्वभांबतः ही आरोग्य मिल सकता 
है । इतनी सरलता से आरोग्यता की विधि होने पर भीमनुष्य | 
ऐसी अवस्था तक आ पहुंचे हैं कि अनन्त संम्पति का व्यय. 
करने पर भी उनकी आरोग्यता नहीँ प्राप्त होता। l 
g z 
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केन प्राणः प्रथमः प्रं तियुक्तः ॥ केन उ० १।१ ( प्रशन ) 
“किससे नियुक्त होता हुआ प्राण चलता है 2” ( उत्तर ) 
खड प्राणस्य प्राणः “यह आत्मा प्राण का प्राण है” अर्थात्‌ 
प्राण का पूरक आत्मा È । इसका भाव यह हैँ कि इस आत्मा 
का सेवक प्राण है यह प्राणवायु का पुत्र है यही “ मारूती » हुँ, 
मारुतिका अर्थं 'मारुत्‌? अथात्‌ वायुका पुत्र । त्रिशवमे व्यापने 
Le बाला पवनवायु है उसका एक अश शरारम अवतार लेता हैं, 
a इसलिये इसका 'पवनात्मज' कहते हैं ।यददो इनुमान, मारुता, 
रामसखा है। अवतारकी मूल कल्पना यहां saga हो सकतो 


E 
<3 प्रणका प्रेरक So 2] + 

| 

| 

| 


tn 


21 विश्वव्यापक शक्तियां अवतार रुपसे कमं भूमिमें BUA, I 
za देहमे आकर कार्य करती हैं । वायुके पुत्रोकी जो कल्पना i 
पोशणिक वाङ्भयमें है वह यही | इसको चिरजीय कहा है, | 
इस प्रकार यह हनुमानजीका रूपक है। अर्थात्‌ दनुमानजो की j 
उपाधना मूलमे प्राणोपासना ही है । यह “ दशरथक्े ua | 
का सहायक दै, दश इन्द्रियोंके cat जो आनन्दरूपं आत्माह | | 
उसका यह प्राण नित्य सहायक ही हे। तथा “ द्शमुखकी oo ।' ` 
लेका ” को जलाेत्राला हे, दृश इन्द्रियां से मुख्यतया भोगम i 
जो प्रवृत्ति होती है उनका प्राणायामके अभ्याससे दहन होतः _ 


A 
& 


है। इत्यादि विचारसे पूर्वोक्त कल्पना अधिक eqe होगी । 
<I अगोंका रस Se i 


शरीरके AT पक प्रकारका जीवन 4 
का आधार रू 
है। इसका बर्णन निन्त मंत्रमें है-- 5 


४ झांगिरसो5गाना हि रसः प्राणे बा अंगानां 
1 | एनां ta" go 
१।३।१8 अर्थात्‌ “पाण ही ster रस है।” ळीवात्माकी .: 


इच्छाप्ते WTR द्वारा यह रस सव शारीरम घुमाया जाता È 


nas 
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| + ate पूत्येक अंगर्मे आरोग्य और वत बढ़ाया ज्ञाता है । पूल 

इच्छा शक्ति द्वारा आरोग्य सम्पादन HWA उपाय cae 

| बिदित होता है । अर्थात्‌ श्रात्माक्ी पूरणा पाणमें होतो है, 

| पाणसे मन संलग्न रहता है, मनसे इच्छा शक्तिका नियमन 

| grar g, इच्छासे रुधिरमं परिणाम होऊर इसके द्वारा सम्पण 

श्रम Teas होता है | देखिये-- 

५ gerer प्रयतो वाङ्‌ मतसि संपद्यते, मनः प्राणे, प्राणस्त 
% जसि, तेजः परस्यां देवतायास्‌ ॥ Go Fo Fizik 

“पुरुष की वाणी aad, मन प्राणमे प्राण तेज में, और तेज 

पर देवता में संलग्न होता है ।” यही परंपरा है । पर देवता का 

=) ॐ. तात्पय यहाँ आत्मा है , प्राणिदया की परम सिद्धि इल परकार 


i से सिद्ध होती है | 
i| 
T ~ Ak A Nd 
| ४३ प्राण आर अन्य शाक्तयों ईक 
i 
| प्राण के अधीन अनेक शक्तियाँ हैं, उनका प्राण के साथ 
| सम्बन्ध देखने के fea निम्न मंत्र देखिये-- 
| Ps प्राणो. बाबसंवर्गः। wag स्वपिति, प्राणमेव ame ita, 
7 | Sa ag: प्राणं श्रोतं, प्राणं मनः, प्राणोह्य वेतान्‌ सं ae 
i gio 21313 
he “जब AE सोता है तब WH, AY, Wa, मन आवि aa 


` बाय में ही लीन होती हैं क्योंकि प्राण ही इनका संवारक है ।” 
जिस प्रकार ga उगते, समय उसके किरण Rad हैं और 
अस्त के समय फिर अन्दर लीन होते है, इसी प्रकार प्राणुरूपी 
सूर्य का जागति के प्रारम्भ में उदय होता है उल aaa उलकौ 
किरणों इन्द्रियाँदिको में फेलती हैँ ओर निद्रा के समय फिर | 
सी में लीन होती हैं। इख प्रकार प्राण का qa दोनाखिद | 
. . होता हैं। इसका साइश्य पक अंश में है, यह बात भूलना | 
on i नहीं चाहिये। सूय के समान प्राण झी कभी अस्त महीं होता, | 


8 as पर 


ene 


oot hee 


ee 
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í 
परन्तु अस्त और उदय ये शब्द हमारी श्रपेत्षा से उसमें प्रयुक्त , | 
हो रहे हूँ। इस विषय में निम्न मंत्र ओट देखिये-- l 

<8 qq = मन Se | 
MAA शकुनिः सूत्र प्रशद्वो, दिशं दिशं पतित्वा, अन्य `| | 
नायतनमल्तव्ध्या, बंधन Adaa पबमेचललु, सोम्य, 
तन्मनो दिशं दिशं पतित्वा, ऽन्यऽT यतन aasan, प्राण Rat ; 
पश्चयते, प्राण बन्धनं दि सोम्य मन: ॥ Blo To tia. — < 
“जिस प्रकार पतंग, डोरी से day हुआ, अनेक . 
Rast में घूस: कर दूसरे स्थान पर आधार न i 
मिलने के कारण, अपने सूल स्थान पर हो आ जाता 2 | ७ 
) इसी पूकार निश्ययसे, हे पूय शिष्य agua अनेक | 
दिशाओं चूम घूमकर, दुसरे स्थानपर आश्रय न मिलने के. | 
कारण, प्राणका ही आश्रय करता है क्योंकि; हे प्रियं शिष्य ! 3 
AA प्राण के साथ ही बंधा है|” इस प्रकार का मन के साथ 4) 
| 

1% 

Xe, 


सम्बन्ध हैँ, यही कारण è कि एणायाम से प्राण बलवान होने 
पर मन भी बलिछ.होता है, पणका निरोध होने से एन का 
Sa होता है| पाण को चंचलता से मन चंचल. होता है. >> । * 
और पाण की स्थिरता से मन भी स्थिर होता है । इससे पाणा | 
याम का महत्व और उसका मन के संयम के साथ Grae 
fafea हो asat है । पाण से मन का संयम होने के कारण 
अन्य इन्द्रियाँ भी फाण के निरोध से स्वाचीन होती हैं, यह 
Se क्योकि पाण से मन का संयम, और मन के बश 

होने से न्य इन्द्रियो का बश होना स्वाभायिक ही है। इस 


शीसूत हो mat 


' अव्र पाण का ager ety करते हैं 
` पराणो पिता, पूरणो माहा, पूःणो : 


i भाता, पूणःस्घसा पण 
UTE पाणो ब्राह्मणः Glo उ०७।१५।१. 


: 
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“पाल ही माता. पिता, भाई, बहत, झाचायं, aay arte 
O य सब TY का महत्व बता रहे हैं । ( ६ ) मातो-मान्य 
हित atatan (२) पिता-पांता, पालक, संरक्षक, ( ३) 
आता--भरणु पोषण करने वाला, ( ४) -स्चसा--(खु + असा) 
उत्तम GAIT रखनेवाजा, (4) आचोय--आत्मिक शुरु है 
FÅ TY के-आयाभ से आसमा का साक्षात्कार होत है 
; इसलिए, (६) ब्राह्मण -यह AAR पास ले जानेयाला है। 

ये शब्द के ga भाव यहां पाण के गुण बत। रहे हैं pag पाण 
का वणन है, इतना पाण का महत्व है इसलिये अपने पाण के 
> | ® विषय में कोइ भी उदालीन न रहे । सब लोन स्थग पापत करने 
की इच्छा करते हैं बह स्वर्ग पाण है । देखिये 


A <3 तीन लोक S 
= i वागेत्रायं लोकः मनो Salta लोकः प्रांणोपसो लो कः॥ब ०१४५७ 
4 बाणी यह प्रथिवी लोक है, मत ग्रंतरिक्त लोक है और 


| प्राण बह स्वर्गं लोक है | इसलिए ही प्राणायाम के अभ्या ख खे 
a a east धाम की प्राप्ति होती 


“७ मेन आर भाण का सम्बन्ध Sogo 


Mat पूषणा रजसो विमानं aa am रथमावश्च मिल्वम्‌ । 

fagad मनसा पुज्य मांनं तं जिन्वयो वृषण।पञ्चरश्मिम्‌॥ 
Ho २।४०।३ 
“हे (सोमा पूषणा) प्राण और अपान आप प्रकाश प थिषी 

और aat के निमित्त दो आप सब को रक्ता करने वाले पर 

` मात्मा का विज्ञान करने वाले हो नाश-रदित प्रदाथों के मध्य 
एा को प्रगट करनेवाले होनेसे सबसे भीतर स्थित हो आप 
चन्द्र ओर श्रोषधि गण के सथो होते हैं aaa विद्य॒त्‌ वो 
सूर्य शक्ति are मूमियां के बरीच पके पदार्थ को उत्पन्न कर 


buy 


i 
h 
3 
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ससार को Get करानेवाली होती है उक्त गुणवान्‌ धारण 
और पुष्टिकारक nfà वायु आप (रजसो विमान) लोके समूह 
के अम्तरित्त मे गमन करने वाले लोक लोकान्तर बा प्राणिश्रो 
के शरीर हैं जिसमें ( सप्त चक्ररथम ) सात चक्रां के रमणीय 
व्यवहार होते हुए वे चक्र ( अविशवऽमिन्वम्‌) विश्वरूपको 
(fas अवस्थाको ) न प्राप्त हुए समस्त पदांथोंको अलग 


aj è 


करते हैं डन सप्त चक्र रथको (मनसा) शन्तःकरणस्थ विचारों > | 5 


@ मन (AJITA) व्यापक गमन कार्य में aqaa होकर 
(युज्यमानं ) युक्त किया करता है ( तम्‌) उसको (बृषणापञ्च 
रश्मिम्‌ जिन्वथ) बलिष्ठ सोमापूषण दित्य देवता धमान 
मन पाँच रश्मि के तुर्य विद्यमान्‌ प्राण, झपान, व्यान, उदान 


ओर समान wa ( जिन्वथः ) चलाता है। मन की कार्य - 


निर्वाहक कचेहरी की स्थापन मूरद्धामें हे और सब प्राणिमात्र 
बृद्धाले nasa की मूर्धा श्रेष्ठ होने ले मन के कचेहरी का 
काय क्रस मानुषी aula देखनेसे मन का श्रेष्ठ कार्य जात 
होगा । मनुष्यों के शिरोभाग को कपाल यह भी सज्ञा हे | 


An oe क् 


मनुष्यों के कुल शिरो अस्थि के आठ भाग करके उनमें gara * 


शरार के पुरोजाश-अ्रन्न घा धारण कार्य होता है और उस 


ç z fi CN रे 
काका व्यवहार जिस मन चक्र से होता È डसका चित्र . & 


प्रथम बतलाया जाता है। 
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K [ ५५] 
Fe 
& - अष्टदल मन चक्र । 
| उत्तर ga 
| ककय 7 का न 
i 
i 
| E 
| F A 
~ 1 om x ~ 
i ; (=) > > i 
5; लि 
=o ` मन चक्र द प | 
| {Sts ae पूः 
| J 
i a A 
jl y AÀ A 
i al NS 
ne | 
(ip दक्षिण Ls Ro 
: मनचक्र का स्थान शिरोभाग है ओर मन देवता का स्थान 
छुदय हे । आत्मा के संदेशा के IEG, मन देवता मनचक्र 
A के जिस ga (बीज) के साथ वर्तमान दोकर व्यवहार चलाती 
| है उस दल के वस्तु स्थिति के अनुसार शरीर ,इन्द्रियोदि 
T ` ` ज्यापार होते 81 उस मन देवता का बर्ताव निम्न प्रकार जानता 
चाहिपः- Bs 
-qazm में होता--श्वेत = 44, दाये, धमं af | 
होती हे । ee हा 


: i 3 SB 
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२-शाग्नेय-रक्त = माद्‌. आलस्यः मंद बुद्धि | 
३- दक्तिण- कृष्ण = दुए बुद्धि. क्रोध, द्वेष । 
४-नेऋ त्य--नील = मोहिनी, सत्री, पुत्र, चित्तादि. मोह । 
५-पश्चिम-कपिल, gaad  अशानानन्द. हास्यविनोद । 
६-वायव्य-हरा-श्याम = चिन्ता. उद्वेग, भटकणे, वैराग्य i 
७-उत्तर-पित्त = श्रष्टभोग, श्ट गार, भोगादि में प्रेम । 
८-ईशान- पिंगल, गोर = शान्ति, कृपा, क्षमा, शांति ज्ञान। 
सन्धि भाग में fraag होते हैं वहाँ मन व्यवहार करता 
तब व्याधि ग्रस्त कर देता है थोर मध्यभाग quests आकाश 
है जो हृदयस्थान है वहां मन वर्तमान रहता हे तब. शान्ति 
समाधि चेतन्यमति होती है। ग्रष्टदलच्क्र के साथ मन का 
व्यवहार है | उन अष्टदल में असंख्य अचिनाशी शक्तियों का 
समावेश होता है। इस अप्टदल चक्र का स्थान मनपष्यों के 
शिरोभाग में होने से मनुष्यों के शिर को कपाल संज्ञा दी 
गई है । eS 
अष्टा कपालाः सर्व पुरोडाशाभवन्ति । sae गायत्री 
maafisa: | स्वेनेवेनमेतच्छन्दसाधत्ते तानि सर्वाणि 
चठुवि शतिः कपालानि सम्पद्यन्ते चठु A शत्यक्षरा वे गायत्री ॥ 
MWA २।३।१।१७ 


अर्थात्‌ anga गायत्री और fame ni से विश्व, 


का संपूर्ण पुरोडास-अन्न वा धारण हो रहा है। ज्रिकपाल aft 
ही मन है fred विश्व की संपूर्ण करिया शत्यरूप में ( बीज वा 
केन्द्र ) हीं है, उस मन का सवन-ज्ञान, प्रसच, कर्म ठ श्रदार 
से गायत्री वा प्राण विद्या द्वारा होता है। mast यह शब्द ही 


बतलाता दै कि यह गाणा से सम्बन्ध रखने वाली है । साहेया. 


a ~ ~ ९ oN 
TAT TW वेगयास्तरप्ाशास्तत्रे aag majtas 


JIA MAÑ नामू ॥ बू० उ० Ko ato १४ कं० ४ “गया 
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नाम प्राणो का eae पालने धातु से ज, ची आदि शब्द 
बनते हैं | गया नाम प्राणाँ की जो रक्षां करे वह गायत्री कहग 
है, जिस प्रकार इस ऋचा से प्राणो की रक्षा की है अतः इसका 
गायत्री नाम हुआ , मने का ज्ञान, असव, कमे = गायत्री था 
प्राणविद्या द्वारा होता है। उस गायत्री के आठ अक्षर वेहो मन: 
चक्र के अष्टदल सरूप होता है | कुल शिरोभाग के अस्थियों 
के २३ भाग करके गायत्री के २४ वर्णो के साथ उनका मेल 
मिलाया जाता है और गायत्री raat होने से ox R= 
२४ ५ २= ४८ श्रड्तालिस बीजरूप सत्ता के श्रन्तगंत NETA | 
शक्ति का समावेश किया है। बिचास्दृष्टि के द्वारा देखने से | 
जगत्‌ जो अनन्त शक्ति का एक भावरूप है उसका द्वो हो 
जाता है। मनुष्यां के कपाल को सहस्रदलपझ भी कहा जाता | ] 
है ।-कारण पद्म का तत्व संमोच site विकाश रूप है ठीक वेसी i 
इस कपाल में अनन्त सत्ता बीज रूप मे. स्थित हे ओर Gia 
के ( चन्द्र के ) दर्शन से पद्म विकसित :होता है इसी प्रकार 
कुल जगलू का सोम जो परमात्ण है उस सोम का हृदय 
रूप पुंडरीक वा कमल पर प्रकाश पड़त है तब उन अनन्त * 
सत्ता का विकाश होता है। कपाल शास्र का सुव्यवस्थित | 
ज्ञान होने के लिये इन अनन्त शक्तियो का समावेश आठ 
aT करके एक २ भाग को कपालास्थि यह संज्ञा दी 
गई हे और इन आठ कपाल मे जो अनन्त खत्ता है उसका 
पचास (५०) सत्ता में समावेश. करते खे कपाल शास्त्र 
का विषय सत्र सामान्य और BAN हो गया है, परन्तु 
उनमें जो मनोव्यवहार का आठ सत्ता है उनका बोघ मात्र 
योगी आत्मा को हो सकता है । खासान्य जन कपाल शास्त्रका 
DAAA करते हुए भी इन आठ सत्तावान जो षडष्टक है उन 
के विज्ञान के अभाष में इस शास्र के मरमं ज्ञान को नहीं जान 
सकते हैँ । ` ; aS 
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<s TWP Se 

(१) भावाष्टक (२) प्रक्ृत्यष्टक (३) fase ‘nea’ 

६ धमं १ पृथिवी १ श्रप्नि 

२ ज्ञान २जल jamn? वायु 

3 वैराग्य ३ afir by Gan रे arate 

४ ऐश्वर्य sag | भूते ४ आदित्य 

५ श्रघमे ५ आकाश ५ द्योः 

६ agma ६ मन ६ चन्द्रमा 

७ WILT ७ बुद्धि ७ पृथिवी 

८ श्रनेश्वर्य ८ अहंकार £ Aaa 

(3) धात्वष्टक (५) गुणाष्टक (६) सिद्धाष्टक 

१ त्वचा १ क्षमा १ अणिमा 

२ चमे २ दया २ महिमा 

3 मास ३ अनसूया ३ गरिमा 

aeit ४ शौच ४ लघिमा 

५ मेद ५ नयास ५ प्राप्ती 

६ श्रस्थि ६ मंगल ` ६ प्राकाम्य 
Vee ७ sere ७ इषत्व 
) य ८ स्पृहा म . यशित्व 

महुष्य के कपाल शास्त्र का अध्ययन करने से पचास 


योग में जो जाती आयु और भोग प्राप्त हो गया है उनको न्यू- 
aha करने का प्रय करना हो तो योगाचरण से इन GST 
Uo का विज्ञान प्राप्त करके योग्य बनकर क्रियायोग करने से 
पक जन्म में खुधरा हुआ संस्कार दूसरे जन्म में ऊ ची स्थिति 
में लेजाने का साधन होता है। qa कहे आठ चक्र का व्यवहार 


सत्ता का सामान्य ज्ञान होता है परन्तु उन सत्ता का प्रारब्ध : 


मन द्वारा होता है इसलिये मन ही अष्टदल हे, इस चक्र की | 


ae 


है 


in SN ME SIS 


~ 
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अवस्था कुल विश्व की बीजरूप जो मानुष शरीर है उसका 
लब प्रकार का व्यवहार करने के लिये शारीर के अन्य सात 
amt के ऊपरी अर्थात्‌ get स्थान में की गयी है | परन्तु 
मनदेचता का चास तौ हृदय में ही हे वहां से कुल प्रज्ञाव्यव- 
हार का शासन होता है ( Administrative ) शालन 
दत्त सब कार्य यहां से 'होते हैं | मधा में कार्यनिर्वाहक मात्र 
(Executive) कचेहरी की स्थापना है । वहां से कायेनिवा- 
क जो अन्य सप्तमए्डल है उनके साथ तार जोड़ दी है | इस 
व्यवस्था से ही कुल शरीर में धारण, TST. प्राणन व्यवहार 
चलाया-जाता है। तार आफिस कैसा कार्य कर रहा हे सो 
वेद भगवान बतलाते हैंः-- 


<3 qkan विद्योपदशः 8%- 


ga पेदवे पुरुवार मश्विना स्पृधां श्वेतं तरुतारं दुबस्यथः। 
श्येर भिये qang दुष्टरं aa त्यमिन्द्रमिव चषणीसहम्‌ ॥ 
Fo १-८-२१-१० हे + अश्विन + युवं + पेदवे > स्पृधां + qaar 
खु + चक त्यं + शवेतं + पुरुवारं + दुष्टरं + चषणिसह + eae: , 
भिद्यम्‌ + इन्द्रम्‌ऽइव + ASAT + दुवस्यथः ॥ 

८ हे सर्बविद्या वा दीप्ति व्यापक विद्वानों वा देवताओं + 
आप उभय गुणवान होने से उंभय गुण प्राप्त करने वा गतिश्रों 
at वा ग्रनिष्टता को ईर्ष्या से बुलानेवाली + Sart 


H+ शत्र 
चा समान anata goat मे + निरन्तर कर्म करने योग्य+ जो 


अतीच गमन कर्म करने में वृद्धत्व प्राप्त ऊरना+ और जिससे _ 

बहुत ही ग्रहण करने लायक योग्य काये होते हैं + जो श्‌, और 
तथा ब्रनिष्टिल्थिति वा दुःखो का उठ्लंघन करने में शक्तिमान्‌ 
है + जिससे मनुष्यो. शत्र. और श्रनिष्ठता को सहन कर 
सकते हैं + जो धारण. aes, और गमन कार्य करने के जिये | 
यथायोग्य पेचो से बांधा हुवा होता है घा+जिसके कुल 
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aaar में विद्यन्‌ nr को चमक होती है + वह मन a afa | 
ततार यंत्र सूर्यं जिस रीति से दूर होते हुए feat के siz | 
कुल जगत्‌ व्यवहार में बर्तमान होता है+ठीक बेलाही कुल | 
शरीर में मन रश्मि द्वारा हृदयस्थ आत्मा फरे सदेशा के ag: | 
कूल IARA होकर ब्यवहार चलाता है। उस आधिदैविक 
मत सज्ञक तार यंत्र या उसके जैसा बनाया हुवा आधिभौतिक 
तार यंत्र का आप सेवन करो | 


सावार्थ-मन और उसका दैविक और भौतिक व्यवहार 
जानकर जो मनुष्य अध्यात्मतिद्धि प्राप्त करके जगत्‌ को ga- 
मय करते हे बे स्वयं श्रानन्दानन्द में निमग्न हो जाते हैं। जो & 
लोग योगियो का ( योग्य पुरुषो का ) संग करके निष्क्राम EA 
रूप योग करते हैं वे ही समस्त विद्या को प्राप्त करते हुये aqa- 
हार और परमार्थ सिद्धि को सिद्ध करते a1 
विज्ञारशक्ति, मनःशक्ति, संकएपशकित या दृढ़ विश्‍वास i 
संसार में विचित्र और आश्चर्यजनक विज्ञान है । इसी मनः 
शक्ति रढ़-विश्वास के चल से, कई महात्माओं ने साच्ात. | 
N S: 
j 


ईश्वर के दर्शन किये हैं। कई बीरों ने | Pia 
शक्ति मंत्र है, जादू है | डिड aR की है । यही Pod 


आरोग्यता के विचारों को मन में धारण कर आप सो . = 
HET | i विचार स्वयं ही ऑरोग्यता x 


सकते हैं 
बाहर को 
ऊह मनःशक्तिका ATAT प्रभाव ee 
शरीर और मन अन्योन्याञ्रित हैं । शरीर को कछ मिलने - 
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से उसका प्रभाव मनपर अवश्य पड़ता है और मन के wey” 
eq होनेपर भी रुग्ण हुए विना नहीं रह खकता। तथाति 
शरोर की ater मन विशेषता रखता है।मन शरीर से 
च्छालुलार कार्यं करा लेता हवै | विचार की दढ़ता- श्र्थातू 
विश्वास का प्रभाव शरीरपर बड़ा चमत्कारी होता है |. 
( योग का चोथा अङ्ग )' 


<$o3 प्राणायाम रहस्य Se 
gata: संप्रवच्यामि पाणायामस्यर्याद्गधिम्‌ | 
यस्य साधन मात्र y देवलुल्यो भवेन्नरः ॥ ( घे० To) 
aq जौ यम- नियम--श्रासन आदिसे शुद्ध होकर पाणा- 
याम करना चाहता हो उसके लिए प्राणायाम का पूकार कहता 
हुं. जिसके साधन से मनुष्य को सिद्धि पात होकर देवता 
HAT पूज्य हो जाता है | ; 


<3 प्राणायाम क्या हे ? Ss 


योगाचार्य्य महर्षि पतञ्ञलि भगवान्‌ जी अपने योग शास्त्र | 
में कहा है कि “तस्मिन्सति श्वास प्रश्वास योगेति विच्छेदः 
प्राणायाम: ” Glo Gio ह सू० ४६ श्रर्थात्‌ श्रांसन स्थिर हो नके i 
पश्चःत श्वास ( जो वायु बाहर से भीतर को आता है) ओर 
प्रश्यास ( जो भीतर से बाहर को जाता हे) दोनों की गतिके | 


झवरोथ ( रोक ) को प्राणायाम कहते हैं । 
. « ग्राणः सदेहजोवायुरायामस्तल्िरोधनम्‌ ।१ ~¬ 
अर्थात्‌ अपने शरीर से उरपन्न होने बाला जो वायु उख 
को प्राण कहते हैं, ' उसका 


३३ प्राणायाम का उद्देश्य Ss 
प्राणायाम का उद्दे श्य मुख्यतः यह है कि अपनी कुणडलिनी 
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जो झायाम अर्थात्‌ जो निरोध | 
« ( रोकना ).उसी को प्राणायास संशा है। : : 
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शक्ति की जागृति करना हे। पृष्ठ भाग में मेरुद्णड है उसके 
मध्य भाग में से जो मज्जा प्रवाह जाता है उसको छझुघुस्ना 
नाड़ी कहते हैं, इसी की दाई वाई ओर इडा ओर पिगला के 
` प्रवाह है | ggat पृष्ठ भाग मेरुदण्ड से AIST शुदा के पास 
तक पहुँचती है वहाँ gartt agga चक्र | Hypogastic 
plexus ) है, यही कुएडलनी शक्ति सुप्त sacar में रहती 
हे । प्राणायाम के आघात से और उसकी उष्णता से यह शक्ति 

जागृत होती है और आत्मा फे साथ Mam होती È । इतना त 

‘giana लिप प्राणायाम का उत्तम साधन होना चाहिये । 


<3 प्राणायाम प्रकार Ss 
प्राणायाम feat प्रोक्तो पूर कुंभक रेचकैः | 
सहितः कुंभक श्चेति gust द्विविधो मतः ॥ 
प्राणायाम तीन प्रकार का कहा है। रेचक, पूरक और 
कुम्भक | कुंभक् भी सहित-कुंभक १, रहित-कुंभक् २, ऐसे 
दो प्रकार का है । सहित--कुंमक sate रेचक-प्रक-सहित 
कुक ओर रहित कुंभक अर्थात्‌ जिसमें रेचक भो नहीं, सथा 
पूरक भौ नहीं ऐसा gran, इसको कुंभक भी कहते हैं । 
रेचको नैबच पूरको5त्र नासापुटे संस्थितमेव वायुम्‌ | PR 
gaa धारयते क्रमेण कुंभाख्य मेतत्प्रवदन्ति asa: | ie 
(अर्थ) faa में रेचक भी नही और परक भी नहीं केवल | 
नाऊ में ज्ञो निश्चल वायु उसको कपर से धारण करके RAR : 
से बाहर छोड़ना जेसे सहनाई बजाने वाले करते हैं, इसको 
योगी केवल- कुम्भक प्राणायाम कहते हैं । | | 


3 RESIST उक्षण Se 
॥वहियेद्रेचन वायो रुदराद्रेच कः स्मृतः। ` 


. अर्थात्‌ पेटके षायुको नाक से बाहर छोड़ना 
J pn छोडना, Soi 


A 
F] 
Hi 
5 
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बाह्यादापुरणं वायो रूदरे पुरकोहि सः। 
अर्थात-वाहर का चायु नाकसे पेट में भरना इसको 
यूरक कहते हैं । | 
संपूर्ण कुस्भवद्वायो धारणं कुम्भको भवेत्‌ | 
अर्थात्‌ घडे मे जैसे पानी भरत हूँ बेसे पुरक से बायु 
पेट में ACR उलकोवंसेही धारण करना, इसको कुंभक 
कहते हैं । 
X 
<H प्राणायाम के AG Se 
प्राणायाम योगेन सचेरोग TA भवेत्‌। | 
अयुक्ता भ्यास योगेन TIT BHAT: ॥ 
(अर्थ)--जो नियमित रीतिसे प्राणायाम करे तो सब रोग 
अपने आप नष्ट होजाते हैं ate नियमित रीति छोड़के मन 
मानी रीति से प्राणायाम करे तो शरीर में अनेक रोग 
उत्पन्न होते हैं। 
~ A `A 
<H ।स्थर 1चत्त का उपाय NMAN है ग 
बले घाते चलं fad निश्चलं निश्चलं भवेत्‌। 
योगी स्थाणुत्वमाप्नोति ततो वायुं निरोधयेत्‌ ॥ 
भावार्थः--जबतक प्राणवायु चंचल है तब तक चित्त भी 
चंचल रहता दे और प्राणायाम करके प्राणवायु स्थिर हुआ 
कि योगो भी स्थिर चित्त होजात। है और उसका आयुष्य 
बढ़ता-है, इसलिये प्रत्येक मनुष्यको प्राणायाम करना चाहिये 
ऐसा योगशास्त्र में कदा है । 


<e स्थान और आसन प्रकार £$ 


gaan प्रतिष्ठाप्य स्थिरमाखन मात्मनः। 
नात्युच्छ्रितं नाति नीचं चेलाजिन कुशोत्तरम ॥ 
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aa at मनः कृत्वायतच्चित्तेन्द्रियक्रियः | 
डपविशयासनेयंज्याद्योगमात्म विशुद्धये (ao ग० se ६ 
भावाथे:--शुद्ध पवित्र स्थान में अपना स्थिर आसन 
बिछाना चाहिये | बह न बहुत ऊंचा और न aga नीचा होना 
चाहिये । उसपर पहिले कुशा (sta) अथवा ऊनी आसन 
विछाकर उसपर कृष्ण aT चर्म उसपर एक कपड़े की घड़ी 
डाल के उस आसन पर बैठके चित्त और इन्द्रिय इनके तरङ्ग 
को समेट के मन पकाग्र करके NAA में दृष्टि रखके १२ पल 
तक स्वस्थ बैठना चाहिये | "और शरीर को समतोल तान के 
सिर को सीधा रखना चाहिये। इधर उधर भ्यान न ah मन 
के सव विषय बुद्धि केवल से बाहर निकाल फिर अन्तःकरण 
की शुद्धि के लिए प्राणायाम आरम्भ करना चाहिये । 


नाड़ी शोधना4 पूरक कुम्भक और रेचक 
करने की विधि। 
अयम इड़ा नाड़ी ( दाहिने नासारन्ध्र ) से प्रक करना 
चाहिये, पीछे कुंभक करके फिर पिंगला 'नाड़ी ( बाएं नासा 


F ` A` fi `- 
far ) स रेचक करे, फिर पिंगला से पूरक करके इड़ासे 
TAR कर । इसी प्रकार AN भी me रखना चाहिये। _ 


ॐ दान ANTAL को दवाना Beg 
पूरकान। कुर्भकन्तं धर्यनालापुरहयम्‌ i 
कनिष्ठा नामिकांगुप्ठेस्तर्जनीमध्य मांत्रिना ॥ 'घे० fo) 
भावाथे-पूरक अन्त से कुम्भक के अन्ततंक, दाहिना 
नासापुट AER ह।थ के शरॅसुटे से, और बांया नासापुट दो हिने 
दाथ को अनामिका और कनिछा से वन्द करना चाहिये, 


किन्तु मध्यमा और तजनी इनका कहीं स्पर्श न होने देना 


; _ चाहिये। | ` 
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हाथ की श्रंगुलियो के क्रम खे ata:—sigg ( अँगूडा ) 
५ १, तर्जनी २, मध्यमा ३, अनामिका ४ और कनिष्ठिका । 


l- <53 प्राणायाम का मात्रा S 
i चाषस्तु वदते मात्रां द्विमात्र चैव वायसः | 
j शिखी रीति त्रिमात्र तु नङुलस्त्वर्धं मात्रकम्‌ ॥ (शिच्ता०) ` 
+"... भावार्थः-नकुल ( नौला ) इसका शाब्द अर्ध॑मात्रा प्रमाण 
| - का, चाष पत्ती ( नीलकंठ) का शाब्द एक मात्रा प्रमाण का, 
Stal का शब्द्‌ २ मात्रा प्रमोण का और ACA’ शब्द ३ मात्रा 
| प्रमाण का होता है | यह मात्रा के कालका प्रमाण È I 
| (चेरंड सं० याज्ञवल्क्य go आर योग कल्पद्र म इन ग्रन्थॉका प्रकार ) 
है प्रथम ८।३२।१६ अर्थात्‌ ८ मात्रा से पूरक; ३२ मात्रा से 
| कुम्भक और १६ मात्रा से रेचक करना चाहिये। इसके सध 
जाने पर फिर १०।४०।२० श्र्थात्‌ १० मात्रा ले WH, ४० | 
मांत्रा से कुम्भक श्रोर २० मात्रा से रेचक करना चाहिये । : 
इसके भो स्च जाने पर पीछे १६।६४।३२ अर्थात्‌ १६ मात्रा से 
| परक, ६४ मात्रा से कुम्भक ओर ३२ मात्रा से रेचक करना : 
| = योग्य है ऐसे ही क्रम वढ़ाते जाना चाहिये | 
| : ॥ गोरक्ष पढुति के अनुसार प्रणव ‘ ग्रोइम्‌? सहित प्राणायाम ॥ 
| + | प्रथम १२।१६।१० अर्थात्‌ १२ प्रणवो से पूरक, १६ प्रणवो 
$ से कुम्भक ओर १० प्रणवो से रेचक करना चाहिये । यह 
मध्यम प्राणायाम है । फिर ३६।४८।३० अर्थात्‌ ३६ प्रणत्रों खे | 
पूरक, ४८ प्रणवो से कुम्भक और ३० प्रणवा से रेचक करता | 
चाहिये | यह उत्तम प्राणायाम है । 


-* व्याहाते साहत प्राणायाम 8" | 

ओरेम्‌ भूः। ओम्‌ भुवः | AA खः। झो३म्‌ RE: 

MAA जनः | MAT तपः। रम्‌ सत्यम्‌ । इन सपत व्याइतियाँ | - 

® कोदो बार मानसिक जाप करके पूरक, चार बार करके 
nE y. s 
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Bran और १ धार करके रेचक करना चाहिये। यह भी B 
उत्तम प्राणायाम हे। कमसे कम नित्य दोनों समय में ८० 
प्राणायाम यथा विधि ३ मास तक करने से नाड़ी जाल शुद्ध 
होते हें l x = iy S i 
ria A FY | 
हठी gaa प्राणायाम की बिशेषता So 
राजयोग म चार प्राणायाम ( जैसा कि “आत्म योग! घु०३ 
Hada किया है ) होता है और हठयोग में कुम्भक प्राणायाम 
के आठ प्रकार निसन लिखित ये हैं: 
Cara भेदन, २ sort, ३ शीतकारी, ४ 
3 $ 3 शीतली 4 
alert, ६ भ्रामरी, ७ ggi और ८ प्लाविनो | ee 


<3 सूथ्य भेदन विधि Le 
द्‌ नासापुट ( इडा ) से पूरक करके यथा 
कुम्भक और बांये नासापुट (पिग ला) से रेचक mor ae 


ə यह क्रम नित्य रखना योग्य हे. इसको सूय्य भेदन कहते हैं । 


x 
. A 


“i 


S À 


इससे जरा (ag ) आऔर अपमृत्यु भी रल जाते हैं, z=. 
fart maa होती है, जठराञ्ि को द्धि : $5 4 
: & 3 i F x होती = 4 
` में सूय्य वत्‌ तेज उत्पन्न होता है | हे और ue 5 
; a उज्जायी विधि Ls 
सुल चन्द करके एकदम दोनों नासापुटों से धीरे २ पर 
क्क 
l करके यथावकाश कुम्भक करना और फिर इड़ा से घीरे २... 
— चक करना, इसको उज्जायी कहते हैं । इससे कफदोष, करर. 


बायु, अजीर्ण, MANA, च्य, कास, ज्वर शोर प्लीहा इत्यादि 


रोगों का निः e 
Ta चारण होता है और शरीर t उष्णता उत्पन्न | | 


४४ शीकारी विधि eee a 
अपर और नीचे के दोनों दातो के बीच मे जीभ रक्षके | 
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बाहर का aty जोर से मुख में खींचना। | घह उंडा होता है। 
फिर कुम्भक करके इडा पिंगला दोनों ही से रेचक करना 
इसको शीत्कारी कहते हैं । इससे अतुल रूप प्राप्त होता और 
शरीर सें ठंडक होती है । 
A A ANN 
8४ शातला aly Ss. 
दोनों होठों के बाहर पखेरुश्र की चोच के जैसी जीभ 
निकाल के धीरे २ पूरक करके कुम्भक करना और इड़ा पिंगला 
दोनों से रेचक करना, इसको शीतली विधि कहते हैं। इससे 
गुल्म, प्लीहा, जबर व पित्त इत्यादि का नाश द्दोता हे और 
भूख प्यास की शान्ति होती है । 


<E भस्त्रिकाविंधि L 
पझासन करके इडा, से पूरक और कुस्भक रहित पिंगला 
से एकदम रेचक करना, इसको भस्त्रिका कहते हैं। इससे 

बात, पित्त कफ इनका नाश होके जठराञ्चि परदीप्त होता हे । 

<3 समरी विपे $$ 
o आसन बद्ध हो मुँह वन्द करके इडा पिंगला दोनों से भँचरे 
के जेसा धीरे २ नाद करते हुए पूरक करना, फिर कुँभक करके 
पीछे भी धीरे २ Hat के जैसा नाद करते हुए रेचक करना, 
इसको भ्रामरी कहते हैँ। इससे मन को अत्यन्त नन्द्‌ होता है। 
© ee 

< मूछा Se 

आसन बद्ध होके भर पूर पूरक करना फिर जालन्धर बन्ध 
करके पीछे धीरे २ रेचकं करना चाहिये। इससे aad qe 
उत्पन्न होके उत्तम सुख होताहै। ` | 
Sa 
<eo प्छावत्ता & ` 
मत्स्यासन करके पूरक से पेट Far पूर a भरना और 


z 
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कंस क करना चाहिये | ऐसा करने से योगी कमल के पत्ते. के 
समान पानी पर तेरता È | यह अभ्यास का फल हैं । 

दरष्टव्यः-प्राणायाम प्रकरण में कुभक आदि की सिद्धि होने 
के लिए कहे हुए क्रमसे मन लगा के अभ्यास करना चाहिये । 
एक २ प्रकार का कुम्भक करके उसके सिद्ध हो जाने पर दूसरा 
करना चाहिये । एक दम सब प्रकार के प्राणायाम सिद्ध होने 
का प्रयल करने से एक भी सिद्ध नहीं होगा, यह बात साधक 
को पक्की भ्यान मे रखनी चाहिये । 


<3 प्राणायाम सिद्धि लक्षण Se 


जो प्राणायाम करते २ पसीना आ जाय तो कनिष्ठ प्राणा- 
याम की सिद्धि हुई ऐसा समभना चाहिये | 


जो प्राणायाम करते २ इन्द्र्याँ sigs लग ata तो मध्यम 


प्राणायाम की सिद्धि हुई Gar समझना | 


“क्रिया शुद्धि ही योग की सिद्धि ay»: 
ॐ ओम्‌ # 


( 8 ) 
Nen ~ 
बहमज्योति प्राप्ति प्रा: 
णायाम्रा बाच। 


जो संयमसे wR धौती १ नेति २ नौलि ३ वस्ती ४ 


CE 
छि 

जा 
E 


._ प्रकार प्राणायाम” जो ais ,सिद्धान्तानुसार निश्चित तथा __ 


` अनुभव सिद्ध है श्रभ्याल ote प्रह्मज्योतिकां प्रकाश होता : 
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è हे। आरम्भ सें सरले प्रथव नाड़ी शोध ह NQARA 
T । =r 
- ० नाड़ी शोधक प्राणायाम See 

प्राणांश्चेदिडय़ा fata परिमितं भूयोन्ययारेचयेत्‌ | 

पीत्वा Agaa समीरण मयो बद्ध्वात्यजेद्वामया ॥ 

सूयो चन्द्रमसोरनेन विथिना चिस्बद्वयं ध्यायतां । 
के शुद्धा नाडिगंणा भघन्ति यमिनां मासत्रया oa: ॥ 
यदि प्राण॒ वायुको वामनालुपुटसे १२ प्रणव ओस्‌ मान- 
सिक जपचे पूवक २६ जपसे चन्द्र मंडल '्यानखहित कुंभक 
अर १० जपसे रेचन सूर्य नाडीसे करना यह एक प्राणायाम ; 
हुआ पुनः दक्तिण asta १२ जप पूरक १६ से सूये मंडल 
ध्यात सहित कुंभक और १० खे रेचन करना दूसरा घ्राण. | 
याम हुआ पुनः ame पूरक दक्तिणसे रेचक करके तीसरा 
; प्राणायाम हुआ; इसी प्रकार चन्द्रांग पूरकके FARN चन्द्रः 
विम्ब sty वायु ISTRI और gait पूरकके कुमऋम qad 
| विम्ब अपना वायु खरूप का ध्यान करनेवाले योगी के समस्त 
नाडी जाल तीन महीने उपरान्त ge ( निर्मल ) होते हैं। यह 
५ नाडी शोधन का उश्षम प्रकार है| 


Ne <8 परम ज्यीते Se | a 
A अकारश्च उकारश्च मकारो बिन्दु संशकः। ; 
त्रिधा मात्रा स्थिता यत्र तत्पर ज्योति रोमिति॥ | 
` ञिलोडात्मा अकार, उकार आर विन्दुसवरूप मकार | 
तीनह मात्रा रहित हैं, जिसमे ऐसा प्रह्मज्योतिस्वरूप प्रणब | 
| ; | “्रोइेम? हे । कट C4 उ NN i ; 
o O S हंस षक ` a. 
E . -षर्‌ निशदङ्गु लो हंसः प्रयाणं कुरुते बहिः॥ . | 
5 वामे दक्षिण मागेण ततः प्राणोऽभिधीयते॥ 


श्र 


श्छ 
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प्राण वायु अपान घायु रूप हंस इडा पिंगला के मागे से 
३६ अंगुल बाहर निकलता है इस हेतु “वहिः प्रयाणं कुरुते 
ग्राणः” उक्त वायु प्राण कहाता हे। प्राणापान बायु रूप हंस है 
झौर.नही। 
शुद्धिमेति यदाखरवं नाडी चक्रं मलाकुलम्‌। 
aaa ज्ञायते योगो प्राण संग्रहणे TA: 
जब शरीर के मल से व्याप्त नाडी जाल, नाडी शोधन 
प्राणायाम के प्रभाव से शोध के शुद्ध निर्मल होता है तब योगा- 
भ्यासोपयोगी प्राणवायु को थामने की साम्यं योगी को होती 


है, अन्यथा नहीं। | 3 
Š 48 
<p aqiq Yq Ss 4 
योग साधन माला फे तृतीय पुष्प “आत्मयोग' पृष्ठ 8२ में | 
MUA का भेद्‌ चार प्रकार का बतलाया गया है | यथा:- í 
( १) “वाह्य” चा रेज़क-जिसमे ana के समान ag qi 
दोनो नासिका पुट से निकाली जाती हे। as | 
(२) “ श्राव्यन्तर » वा प्रक--वायु को धीरे २ भीतर ee 
भरना | ~® 


(३) “ स्तम्भवृत्ति ” वा कुम्मक-वायु को भीतर 
रोकना। | 

(७) “ वाह्याभ्यन्तर विषया क्ञेपी » वा देवालुर संग्राम 
अर्थात्‌ वाह्य site भीतर के वायु की टक्कर, बाहर निकलते हुप 
a को वहीं रोक देना आर भीतर जानेवाले को बाहिर रोक 

ay | : : 
o la AA : 

<3 चतावध पाणायाम का सामान्य विधि Sos 

(१) “ara विषय » नामक “ प्रथम प्राणायाम ” की 
विधि ag है कि जब भीतर से बाहर को श्वास निकले, ae 
उसको बाहर ही रोक BA DO 
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Js (2) “ आश्यन्तर विषय » नामक “ द्वितीय प्राणायाम ” 
की विधि यह है कि जब बाहर से श्वाघ्त भीतर को आवे, तब 
उसको जितना रोक सके उतना भीतर ही रोक देवे । 

(3) “ स्तम्भत्ृत्ति” नामक “ तृतीय प्राणायाम” 
करने में न प्राण को बाहर निकाले ओर न बाहर से भीतर 
लेजाय, किन्तु जितनी देर सुख से हो सके, उसको जहां का . 
तहां ज्यौ का cat रोक देवे । 
~ नुः (४) “ वाह्याभ्यन्तर विषयाक्षेपी ” ama “ चतुर्थ 
| aqaa » की विधि यह है कि जब-श्वास भीतर से बाहर 
l को आवे तब बाह< ही कुछ २ रोकता रहे श्रौर जब दाहर से 
lè भीतर जावे तब उसको भोतर ही थोड़ा २ रोकता रहे | ओर 
| जब बाहर से भीतर जावे तब उसको भीतर ही थोड़ा २ 
| रोकता रहे । 


: A A AA 

C . e3 प्राणायाम को यथाक्रम विस्तृत वीध ७४> 
aa agiia प्राणायाम को विस्तृत विधि जो एक के 
| आभ्यास AAI यथाक्रम दूसरा, तीसरा ओर प्राणायाप्र 
{ करना area, उन चारो प्राणायाम को विधि अब लिखता gt 


l 
| 
= s A 
; : <3 पूथम प्राणायाम वोध 8४ 
4 d (१) प्रथम aaa डद करे। अखनो a सिदासन सर्वो- 
l a २ ) जिह्वा को उलटकर तालू में लगादेवे। 


(a) किली एक देश सें ध्यान को ठहरावे | 
(2) उसी देश में ष्यानद्वारा प्राणवायु को लेजाकर' 
उदरा दे, परन्तु जिस देश मे धारणा करे aai उख देश सम्ब- 
न्धी घायु से ही काम लेना चाहिये | : ae 
` (५) मूल नाड़ी ( चंतुदेल चक्र ) गुदा स्थान को ऊपर | 
४ की आर आकर्षित करे। 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


GR 


(६) set देश में चित्त की वृत्तियों और खव ज्ञानेन्द्रियाँ 
को शक्तियां को ध्यान योगद्वारा ठहराकर परमेश्वर ( Ba 
चित्‌ आनन्द्‌ ) की उपासना उसके गुण, कर्म और स्वभाव के 
अतिरिक्त अन्य किसी विषय में न जाने दे | 

(७) प्रणव (ओम्‌) का मानसिक ( उपांशु) जाप 
शीघ्र २ एक रस करे। 

(८) प्रणव के जप में संख्या करके काल का अनुमान करे 
ओर अभ्यासद्वारा काल की वृद्धि उत्तरोत्तर प्रतिदिन करे | 

(8) muag को वाहर निकालने के अर्थ हृदय देश से 
उठाकर, प्रथम मूद्धी ( ब्रह्मांड ) मे, फिर त्रिकुटी ( भ्रमध्य ) 
में, फिर नासाग्र से स्थापित कर २ के एक २ धारणा का 
अभ्यास करे | 

(१०) फिर प्राणवायु को : भीतर लेजाते ana उ ही क्र 
a अर्थात्‌ नासाग्रसे भृकुटी में, weet से sain a 
ब्रह्मांड से हृदय में एक २ स्थान में थोड़ी देर ठहरा २ कर 

` हदय में स्थापित कर दो | 

(११) और अपने आत्मा को परमात्मा में लगा दो । 


< दितीय प्राणायाम विधि ge 


अब “आभ्यन्तर विप्रयक प्राणायाम” की विशेष विधि 
कहते हैं | नाभिके नीचे ध्यान लगाकर अपान बायु उद्रमे भरे 
जब नाभिसे लेकर कंडतक भरजाय तब जलदीसे ध्यानको 
ae लाकर Mar बन्द करदे । जब जी घबराने लगे तब 
= ae साथ छोड़दे । पुनः इसी प्रकार श्रपानवायु भरे 
र जितनी देर सहन करसके, उतनोदेर बन्द्कर cea | जब 
जीका घवराना न सहाजाय तब ध्यान द्वारा धीरे २ छोड़दे। 
इस विधिसे वारंवार अपानवायु भरे और -थोड़ी देर रोककर 


` कोड़दे। और प्रथम माणायाममे कही विधिसे ओम्‌ मंत्रका: 
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8. जप करे और उसकी संख्या द्वारा अपानवायुको उत्तरोत्तर 
श्रधिकदेर “बन्द कर रखनेका अभ्यास प्रतिदिन बढ़ाता जाय। 


A A 
<3 तृतीय पृणायाम विधि Soe 

अब “स्तम्भ afa प्राणायाम” नामक तृतीय प्राणायाम 
की बिधि कहते हैं| प्राणवायुक्रे ठहरनेका स्थानजो हृदय देश 
है और अपानवायुके ठहरने का स्थान जो नाभि देश है, इन 
> कग दोनों स्थानोके magi अवकाशमें स्थित समानवायुके 
X arnt स्तम्भवृत्तिसे ध्यानको लगांदे अर्थात्‌ ध्यानसे खमात 
: चायुको पकड़कर थांभले | जब मन घवराने लगे, तब ध्यानही 
è से उसको छोड़दे । पुनः बारंबार इसही प्रकार करे, अथात. 
ga TR जीतनो देर होसके उतनी २ देर वारंवार अभ्यास 
करे, ध्यान द्वारा स्तम्भ TI पाण और पान दोनों जहांके 
agi रुक जाया करते हैं । योगकी . सम्पूर्ण क्रिया Gas ध्यान 
सेही की जाती हे, इस वातका उपासकको सबंदा स्मरणरहे । 
“स्तम्भन, खड़ा at बन्द करना, तथा पकड और थांभ लेना? 
ये पर्यायवाची शब्द स्तम्भ वृत्तिके श्र हैं । 


<3 चतुर्थं णायाम विधि Ss | 


( देवाछुर संग्राम ) 


sq “वाह्याभ्यश्तर विषयाक्षेपी प्राशायाम” at देवाछुर 
संग्राम चतुर्थे प्राणांबामकी विधि कहते हैं। “ऊपरसे लावो | 
प्राण और नीचेसे लाओ अपान ओर दोनोका युद्ध नासिकामे 
कराओ? । अर्थात्‌ इदय देशम ठहराने और भीतरसे बाहर 
जानेका स्वभाव वाले प्राणवायुको ऊपरकी ओर चढ़ाकर O 
nated होकर भूमध्यमे लाकर, जिकुटी. ले स्थापित करो | 
ओर नोभिके नोचे SETA और वादरसे भीतर आनेक स्वभाब ' 
बाले अपानवायुको घाहरसे लेकर नासिकाक दिद्रौके भीत 
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लेकर स्थापित करो । अब दोनोरो धक्का देकर cz gary 
बिरुद्ध क्रिया करके लड़ाई कराओ। wala न तो प्राणको 
बाहर निकलनेदो ओर न ANAR भीतर जानेदो | इस प्रकार 
त्रिरुद्ध किया करनेसे दोनों प्राण age होजाते हैं । इस प्राणा 
यामको करनेके समय मन इन्द्रियादिकोको fast भ्यान 
द्वारा स्थिर करो । इस चोये प्राणायामकी क्रियाकोही प्राणाम 
TA लयकरना वा प्राणौमे प्राणका हवन करना कहते हैं । 
Fo -प्राण और अपान इन दो प्राणोकी ही गति फे रोकने का 
TAA चारों पाणायाममें है। इस पकार क्रमशः एक २ प्राणा- 
यामके अभ्यास TA दोनेपर फिर चारो प्राणायाम एक साथ 
करनेका अभ्यास करे | 


<3 चारों पाणायामकी धि Soe 


(१) सिद्वासनसे अपने आसनको दृढ़ करे | 

` (२) दोनो हांथोंकों दोनो पैरके gaat पर फैला कर 
अंगुलियों को सीधी करके तर्जनी को अंगुष्ठ पर रख सारे 
शरीरको धनुपाकार बना देवे | जिहाको उलटकर तालु स्थान 
मे चिपका देवे और फिर अपनी डाढ़ी ( टुड़ी ) को कंठ कूप 
( हंसली ) पर दबाके नाभि देखता हुआ गुदा स्थानके मल 
नाड़ी ( चतुदलचक ).को ऊपरकी ओर आकर्षित कर भीतर 
के वायुको बमन की भांति शीघ्रतासे फॅक देने पश्चात नाभि 
स्थल ( दशदल चक्र ) को चाटककी भांति ee चित्तसे प्रणव 
IR का क्रमशः ste मानसिक (उपांशु) जाप शीघ्र २ एक 
रख कुरे उसके उपरान्त ष्टिको हृदय स्थल ( द्वादश द्लचक्र ) 
में जाटक करके वाह्मवायुकों शने २ ( धीरे २ ) उद्रमे भरकर 


o क्रमशः ८, ९६, ३२ वार उपांशु ( मानसिक ) ` जाप करे, | 


` पश्चात्‌ दृष्टिको घूमध्य ( त्रिकुटी ) दिदूलचक्रमें त्राटक करके 
डली अ्रपानवायुको वहीं स्थापित कर क्रमशः १६, ३२, ६४ चार 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection; Haridwar 


२ 


ot 
| 


peas 


wt 


TIS 


SSE 


PIE 


E] 


sommes rts 


कि त 


Ca 


| Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri EA 


| [ ५५ ] 
= fs उपाशु ( मानसिक ) जाप होजानेपर उसे फेक देवे । इसी- 
| प्रकार उसी आसन पर कुछ आराम लेकर स्वस्थ चित्तसे 


कम से कम ३ वार करे । ऐसा करने से चारो प्राणायाम एक 
साथ हो जाते हैं | योगाभ्यासीको दिवा रात्रिम प्रतिदिन चार 
| बार प्राणायाम द्वारा उपासना करनेकी वेद्‌ भगवानकी आश्ञा 
i है “नमः सायं नमः प्रातनेमो रात्र्या नमादिवा | भवायच 
| शर्वाय चोसाभ्बामकर नमः ” ॥ अथवे: ११। २। १६। रथात्‌ 
॥ `` (१) प्रातः ( प्रातः काल के समय) (२) खायं ( aama 
के समय ), ( ३) दिचा ( दिनके समयमे ), तथा (७) qta 
(aft समय ), इस प्रकार प्रतिदिन चार वार सवंजञगन्नि- 
यन्ता परमेश्वरको नमन करना चाहिए | साधारण लोगों को 
प्रतिदिन तीन अथवा दो वार करना चाहिए | 
(at) योगाभ्यास करनेका स्यान aad लिखा है “उप- 
हरे गिरीणां संगमेच नदीनाम्‌ धियो fast अजायत” ag 
२६। १५ अर्थात्‌ पहाड़ोकी भूमिपर sic नदियोके Gage 
बैठकर ज्ञानो लोक ( frat) धारणायुक्त बुद्धिसे ( अजायत ) 
gafa प्राप्त करते हैँ। सुंदर उद्यान, मनोहर तालाब, 
प्रशस्त और रमणीय घाटिका आदि स्थानोमे भी पूर्वोक्त प्रकार 
QIAN से मन उपासना में लीनद्दो सकता ik 
E ia <$3 १ आसन का प्रयोजन oer : 
as लिख आये हैं कि जिसमे छुल पूवंक शरीर और आत्मा i 
स्थिर दो, उसको आसन कहते हैं। आसन के झुस्थिरहोनेसे 
; aa शीतोष्ण अधिक बाधा नहीं करते, अंगो का कम्पन नदी | 
: होता, तभीचित्त की वृत्तिया का निरोध, मन इन्द्रिय और E 
| ` आत्मा को स्थिति परमेश्वर मे होकर समाधियोग प्रात a | 
| 72,328: 21 आसन गुद गुदा होने से नूतन योगी अधिक देर तक |. 
„ ÀSA का अभ्यास कर सकता दै, अतएव शरत्‌ काल मे ऊपर 
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से ऊरणांखन घा FAA तथा sez ऋतुओ में कुछ पस्म 
fest कर gu से बैठे | 


& $ Se ~ MINS 
<* 8 SEA का ताळ म लगाने का प्रयःजन Ses 
किह को तालु में लगाने फे दो प्रयोजन हैं । पहला--लात 
feat में होकर वाइर निकलने फे खभाव वाले हृदय देशस्थ 
MUNA का कंठ देशस्थ मार्ग जिह्वा द्वारा रोक देने से प्राण 
बायु at ऊपर को ब्रह्मांड में ही सरलता से जाता है और 
नालिका के अतिरिक्त अन्य इन्द्रिय ( छिद्र) द्वारा बाहर नहीं 
निकलने पाता, क्योकि इन्द्रियो की शक्तियाँ मन के साथ हो 
साथ ऊपर को चली जाती हैं। दूसरा यह भी प्रयोजन है कि 
यदि जिह्वा इस प्रकार टिकाई न जाय तो हिलती रहे घा ऊ 
Req का उच्चारण ही करने लगे, तो जिह्वा की चेष्ठा द्वोती रहने 
हु aM mr ध्यान, धारण वा समाधि कुछ भी सिद्ध 
~~ 
) 22 एकदेश Hema ठहराने का प्रयोजन Be 
aU की एकाग्रता करना हे sit f BIER 
उपनिषद्‌ Ñ अलङ्कार रूप से ae A के 
saag: शरोह्यात्मा त्र तल्लच्य सुच्यते 1 
RIRA वेद्धव्यम्‌ शरवत्तन्मयो भवे त्‌॥ दि०छु०्खं०२मं०छ 
अथे-प्रणव नाम परमेश्वर वाचक यरम्‌ शब्द्‌ ही उस 
परमात्मा रूपी लक्ष्य के धाँधन के लिये मानो धनुष दै | जीवाः 
त्मा ही मानो बाण है और बही ag ( परमात्मा ) मानो 
निशाना है । श्रप्रमत्त होकर जो उसे बेघता है बह तीर at 
` मति ब्रह्म में तन्मय हो जाता 2 | 
४ प्राण आदि वायु के आकपण का प्रयोजन. तथा ऊपर चढ़ाने | 
शौर नीचे उतारने की कथा |... n eua 


: x : na एक प्रकार ;की विद्युत्‌ ( विज्ञत्ञी हे जैसे चुम्बकः ` i | 
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पत्थर लोहे को खींच लेता है, इस ही प्रकार ध्यान ग्रांणो को 


खींच कर ऊपर को चढ़ा और नीचे को उतार ले जाता है | 
प्राण आदि वायु के आकषण करने का प्रयोजन मन की एका- 
ग्रता करना ही है । 
K ULM AIST को ऊपर की ओर ATAU करने का प्रयोजन x 
` मूलेन्ट्रिय के खिचे रहने से ही प्राण नाक के बाहर अधिक 
ठहर सकता है। यही प्रयोजन इस क्रिया का समझना चाहिये। 
A A A A ~ ~ >. 
RT आर इन्द्रयाद को ध्यान के स्थोन म 
~ = ~ 
<E स्थर रखन का पयोजन S 
चित्त तथा इन्द्रियादि को ध्यान ठहराने- के स्थान में स्थिर 
रखने क्रा अभिपाय. चा पयोजन यही है कि समाघियोग सिद्ध 
हो जावे | 
sgua का मानमिक (उपांशु) जाप शीघ्र २ एक रस करने का _्योजन | 
इस विषय में तीन. श्रंग हैं। ( क ) मानसिक जाप ( ख़) 
शीघ्र २ जाप (ग) एक रस जाप । 
(क ) मानसिक जाप का अभिप्राय वाणी का संयम करना 


` - मात्र है। वाणी के संयम सेचिता (मन ) एकाग्र होता [ i 


(a) चित्त चंचल है, जब उसके चाथ्ल्य से ओ३म पद्‌ 
के शीघ्र २जाप में सहयोग लिया जाष तो सम्भव है क्रि ध्येय 


पदार्थ के अतिरिक्त अन्य विषयं में प्रवृत न हो सके। यही 


शीघ्र जाप का प्रयोजन है फि चित्त जपरूप धक काम मे ही 


लगा रहे। 5 
_ (ग) मन के स्थिर करने के लिये काल का नियम करना | 
-्षश्यक है । जैसे. ज्ञणनिमेषादि कट्पान्त अनेक काल की | 
“अवधि वा संज्ञा हैं, इस ही प्रकार एक बार “ रम्‌” कहने | 
मे जोखमय लगता दै, उसको इसी विषय में एक काल की | 
'सूच्म से सूचभ अवघि मानकर 3० मंत्र के उच्चारण की संख्या 
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भाायाम के करते समय की जाती है। सो जितनी गिनती तक 
3० कहते २ मन अन्य किसी संकल्प वा विषय में न जाये 
तवतक जानो कि जाप एकरस हुआ | : 
एग्रावरणलयता तथा निद्रा वृत्तियों के स्वरूपके जाननेकी आवश्यकता। 
मन के एकरस न रहने केदो विष्नरूप काश्णु अर्थात 
आवरण और लयता gaai भी हैं। ये दोनों निद्रावृत्ति के 
पूचरूप वा भेद हूँ ध्यान योगद्वारा इनके स्वरूप का aa और 
उपासना समय में इनका'निवारण उपासक को करना उचित 
है, क्योंकि विना पहिचाने निद्रादि बस्तियां जीती नहीं जास- 
कतो | आसन दृढ़ नहीं होता और निद्रावश मनुष्य थोड़ी देर - 
भी इच्छे प्रकार एंकाग्र चित्त से नहीं बैठ सकता और उ 
सना करते समय निद्वादि आती भी शीघ्र ही हैं रौर eae : 
Te a को अचेत कर देती है, क्योंकि निद्रा के 
रूपौ की ग z है 
, मनुष्य को जल oe peel ma 
7 तथा जागने का भी ज्ञान हो जाता हे 
BeBe अंग न fn as टिया पल चाय a 
निद्रा को जीत 
सब कोई अभ्यास करने से निद्रा को an ea ee = 
चिंत की पांच वृत्तियों में निद्रा भी एक बृत्ति हे। जले | 
ae ma ata हो जाता है इस ही प्रकार Remi, s 
. 
a म॑ किसी प्रकार का भी Wee नही करना 


` भीतर सकोड़ लेता है और बाहर द a 
> हर चचलता ' 
नाग अपने बिल में जाकर शान्त दो azar 3 F जलने; बाल ae 
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<3 १० निद्रा के पाहिचानने की विधे See । 


जब दिन और रात्रि के काम घन्धो से निश्चिन्त होकर 
aga सोने लगे, तब त्रिकुटी ( भ्रूमध्य ) में ध्यान लगा कर 4 
निद्रा के आने का ध्यांन TFS और उसके GST के जानने का 1 
प्रय करे | सोते समय जहां ध्यान लगाकर मनुष्य खोता हे | 
जागते समय उस ही स्थानपर ध्यान लगा हुआ जागता है। 

इत्यादि प्रकार से विष्नकार चित्त की वृत्तियों का शान H 
प्राप्त करके उनको हटाते रहने से प्रणब का मानसिक Tata i | 
HT दोना संभव है, अन्बथा असस्भव हे। £ 


<3 ११ प्रणव जाप Ile Se i 
प्रणव के जाप में संख्या करके काल का श्रजमान करे। . # 
aqa ॐ के जप करने की विधि यह है कि ध्यानरूपी विज्जली 
द्वारा मन तथां उसकी सस्पूर्ण grai और शानेन्द्रियों की 
दिव्य शक्तियां आदि सब को एक देश में ठहराकर संयम करे q 
और उस ही स्थान में alana पूर्वक मन ही मन में तदाकार * ; 
af से परमेश्वर में अपने आत्मा को लगाकर sl का AT 
करे, तब साङ्गोपाङ्ग जाप पूर्ण किया जाता. है। जहां २ धारणा 
की जाती है, वहां २ सबंत्र।इस ही विधि से जाप किया जाता 
हे, अन्यथा जप खणिडस समभा जाता है । 
प्रणव के जप मं जितने काल.म॑ एक बार आ कहा जाता 
है, एक सिकणड उतनी ही देर में व्यतीत होता है, इस अञ्चः 
मान से ६० वार एक रस आ का मानसिक उच्चारण करने में 
एक मिनट होता | एक घन्टे में ६० मिनट और ३६०० सिकणङ | 
होते हैं । अतः एक घन्दे भंरके प्रमाण से उपासना करनेवाले | 
मनुष्य को डच्चित है. कि एक आवृत्ति में ६० तक ओ जपे, | 
| ऐसी ६० श्रावक्तियां करने में पूरा घन्टा हो जाना है, झ को. 
|® गणता मन में करती चा दिये; किन्तु दाथ की अंगुलियों पर नही। . 
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"प्रथम प्राणायाम की नांसिकाग्र वाली तृतीय धारणा के 
परिप हो जाने पर जब प्राण वायु बाहर निकलने लगता है, 
तब घवराहट होकर प्राण भट भीतर चला जाता है, उसको 
नासिका के बाहर श्रधिक ठहरने का श्रभ्याख उत्तरोत्तर क्रमशः 
यहाँ तक वढ़ाना चाहिये कि ज़ितनी देर मे ५०० वार ऑ कह 
सके, उतनी देर प्राण बाहर ठहरा रहे । फिर औं के स्थान में 
ब्याहृतियौ मन्त्रौ से अभ्यास करे अर्थात्‌ आदि में इतनी देर 
प्राण घाहर ठहराचे कि जितनी देर में औं सहित aa व्याहृति 
मन्त्रौ को न्यून से न्यून तीन वार पढ़ सके, फिर २१ बार qa 
मन्त्रो को एक बार में पढ़ सकने तक का अभ्यास बढ़ावे और 
इसको एक २ प्राणायाम समझे | पश्चात्‌ ऐसे ऐसे तीन प्राणा- 
याम पक बार में कर सकने का अभ्यास करे, अरन्त में २२ 
MUA कर सकने की योग्यता प्राप्त करले। जितनी देश 
AY बाहर ठहर सके, उसको एक प्राणायाम कहते हैं । 
१२ग्रों का जाप १ AATA वा दो मात्राते waar सम्पूण ३मात्राते करना | 


SQA का जाप करने वाले को यदि उसके अर्थ का विचार 
चा शान नहो तौ जानो कि वह एक मात्रा से MwA को जपता 
है । यदि अर्थ विचार afta जपे तौ जानो कि वह दो मात्रा- 
य से ओ३म्‌ का जप करता है और जो उत आनन्द रूप 
परमात्मा के aga और उस ही के आधार और नन्द्‌ के 

. भ्रकाश में निमझ होकर जपे तौ जॉनो कि बह आं का ज्ञाप 
' उसकी तीनों मात्राओं से करता है। 


ॐ १३ ब्र्माणडादि तीन स्थान की धारणाश्रों का प्रयोजन % ` 


o प्रथम प्राणायाम सिद्ध करने के लिये नालिका के बाहर 
आण वायु को लाकर खड़ा करना होता है, जहा maa में 
एक साथ कदापि नही आ सकता। झतः तीन स्थान की 


= धारणा रूप तीन श्रेणी का क्रम रका है। लो प्रथम तोग्राण 1 


SEC. In Public Domain: Gurukul Kangri Collection, Haridwar s3 


ख Diolized by Aye Sema, teenie ता रतातत by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


[ =१ ] 


को सीधा ब्रह्माएड में लाना ही कठिन है, फिर भ्रकुटी में फिर 
नाक के बाह्र तो अति कठिनता खे निकलता और seca है। 
प्राण वायु को भीलर ले जाते समय क्रम से तीन स्थानों में थोड़ी २ 
देर ठइषाये हुये हृद में सेजाकर स्थापित कर देने का प्रश्निप्राय | 
पेखा करने का प्रयोजन यह है कि प्राण उपासक के बश में 
होकर इच्छानुकूल जहां चाहे gal उहरा सकेगा | 
ओ १४ अपने आत्मा को परमात्मा में लगा देनेका प्रयोजन * 
अपने आत्मा को परमात्मा मे aT देने से पापों का नाश 
होकर मोक्त प्राप्त होता है । 
नासिकाग्र में धारणा करते २ जब प्रथम प्राणायाम सिद्ध 
होजानेपर प्राणवायु बाह्र निकलता अच्छी प्रकार विदित होने 
लगे, तब प्राण को बाहर अधिक ठहराने के लिये at की 


संख्या बढ़ा २ कर जब अच्छे प्रकार एकरस Yoo बार sit - 


कहने तक प्राण बाहर Tawa लगे, तब वक्ष्यमाण सप्त व्याहृति 
मन्त्रों को उच्चारण करके प्राणायाम करना चाहिये । वे मंत्र 
नीचे अर्थ सहित लिखे जाते हैं, इन सब से ईश्वर ही के गुणों 
का कीतेन और प्रार्थना होती 21 
ड g ) shy: —2 प्राणाधार परमेश्वर ! आप मेरो wI 
जिये । 
(२) at भुवः--दे दुःलविनाशक परमेश्वर ] आप aa 
र्ता कीजिये | ; ; 
(2) भरी स्वः--हे मोक्षानन्द्प्रद परमेश्वर | श्राप भेरी 
रक्ता की जिये। 
(४ ) st महः-हे सबके बड़े गुरु परमेश्वर | आप मेरौ 
रखा फीजिये। 
(५) at जनः--हे जगत्पिता परमेश्वर | आप भेरी 
करेजिये । oe 


कीजिये। 
६ 
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(७) ओ सत्यम--हे अविनाशी परमेश्वर | आप मेरी % | 8 
रक्तां कीजिये। 


K 
<b3 प्राणायाममें सप्तन्याहातिका प्रयोजन 8४ 
‘ough’ का अर्थं ` उच्चार, Statement, विधान, 
सांकेतिक शब्द्‌, विशेष गूढ़ अर्थ का शब्द्‌ है, प्राणायाम में 
सक्तव्या्ृतियो का महत्व अत्यन्त है! सात सुख्यकेन्द्रौ की 
सूचना इन शब्दों से हो रही हे । (१) अस्तित्व सत्ता, 
( २) चितन कल्पना, विचार, चित्‌; ( ३) स्वत्व, arag: 
भव; ( ४ ) महत्व, उदारता; (Y ) जननशक्ति, (६) कष्ट सहने 
की शक्ति और ( ७ ) खत्यनिष्टा; ये सात गुण aguas at 
उन्नति के लिये आवश्यक है । इनके बिना उन्नति साध्य नहीं 
' हो सकती । इन शक्तियो को प्राप्त करना, बढ़ाना और जगत्‌ 
के उद्धार के लिये इनका अर्पण करना सब को योग और 
आवश्यक है | 
maa में तीन क्रिआएं होती हैं | पूरक, कुम्मक, और 
y रेचक । प्राप्ति धारण और अर्पण ये तीन भाव यहां अभिप्रेत 
है । ( १ ) पूरक से वाह्य प्राण को अन्द्र लिया जाता है, (२) 
ऊम्भक से उस प्राप्त प्राण की धारणा की जाती है, और ( ३ ) 
चेक ले उस प्राण का फिर जगत्‌ के सर्वव्यापक प्राण में 
adq किया जाता है। ये तीन प्रकार निम्न क्रियाओं के 
सूचक हैं। ( १) उक्त सप्तगुणो की अपने अन्द्र पूणेता करना 
(2) उनकी धारणा ओर af करना, और पश्चात्‌ (३) 
जगत्‌ की उन्नति के लिये उनका अर्पण करना प्राणायाम में 
उक्त सात व्याहृतियों के होने का यही तात्पर्य है । यह ही पक 
बड़ा भारी मन्न है। - 
tic Bs: Ss oe 
= सत्कार संगति दान 
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उ | क्ष शास्ति धारणा. त्याग 
| पूरक कुंभक रेचक 
शुणखंपाद्‌न guada गुणसमपंण 
_ वेह्मचर्याश्रम गृहस्थाश्रम वानप्रस्थ, संन्यास 
र me Si : ; 
कार का स्मरण करके सात शुणा का संपादन-संवर्धेन- 
समपण्‌ करने का अस्यास प्राणायाम में किया जाता है।ये 


सब TY परमात्मा के अन्दर अत्यन्त पूर्णता से हैं। मनुष्य 
उनका अभ्यांस से अपने अन्दर कर सकता है। a के 
अभ्यास से ager अपने अन्दर शुभ गुणों की ate कर 
| सकता है और अशुभ eulat को ge कर सकता है | निश्चय 
e @ के T Waa करने से प्रत्येक aga को यह साध्य हो 
सकता है । प्रत्येक मनुष्य के आधीन है कि वह अपने मन सें 
विशिष्ट विचार लावे या नलावे | “ मनुष्य का आत्मा मन का 
gaa नहीं है परन्तु यज्ञ मन का खामी है ।” यह बात कभी 
भूलना नहीं चाहिए। i 


पूवाक्त सपव्याहृतियो के सूचक खात शुभ गुण पूर्णतया 


| = परमात्मा के श्रन्द्र थि भूः 
क दर विद्यमान है । ( १) भूः-सत्ता, प्राण खब 
é 


जयत्‌ का जीवन; ( २) शुवः-श्रपना डुः दूर करता, ज्ञान; 

(३) स्व:--खुख, ma, स्वत्व; (४) महः--महानता, 

सबख बड़! होना; ( ४ ).-जनः--सब को उत्पन्न करने की 

. शक्ति; (६) तपः--डु्टों को तपाना, दुष्टौ का AT करना 

| (9) सत्य--सत्य, Batata होना; आदि सात oe 
UU सुख्यतया तथा पूर्णतया परमात्मा के अन्दर है । थे परः 

मात्मा क शुण उपासना A मनुष्य अपने अन्दर लाता और 
धारण करता है। सब शुभ झुण इसी प्रकार मूल स्रोत परमा 
तत्मा से जीवात्मा के न्दर आते हैं। | 
nS जिस भकार शान शुरु से पात करना, मनन 
# और पश्चात्‌ उसका परोपकार के लिए चिनि 


से बढ़ाना 
योग करना 
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होता है; व्यायामादि द्वारा बल बढ़ाना और दूसरों की रक्ता के. Ly ड 
लिये उसका विनियोग करना होता है। उसी प्रकार सब शुभ 
गुणों की प्रयम प्राप्ति करना, पश्चात्‌ उनकी वृद्धि करना और 
नन्तर SAR परोपकार के लिए समपेण करना होता है। ठीक 
्रकार,सपव्याहृतियौ के सोत गुण अपने अन्द्र बढ़ाकर उसका 
परोपकार में समपंण करना है। परमेश्वर के ही शु.) परमेश्‍वर 
के महान्‌ यज्ञ मे लगाने हैं । लगाने में स्वयंसाधन रूप बनना 
है, इसीलिये अब धर्म के विधि और नियम है। गुण अपने 
प्रास आने के पश्चात्‌ स्वार्थ उत्पन्न होता है site जनता की । 
उन्नति में बोध उत्पन्न करने में मनुष्य प्रवृत्त होता है। ऐसी | 
ugel afa नहीं होना चाहिए 1 यह ही यहां उपदेश है । >] 


Lt 2 MRR 


ae | 


थ 


UR 


[ 


॥ चतुविध प्राणायामके ग्रभ्याशार्थ विशेष ance ॥ 

; बाह्य विषय नामक प्रथम प्राणायाम में तो देश, काल ओर 
\ संख्या करके परिदृष्ट ‘ung बाहर Sat जाता है और 
] झोभ्यान्तविषय नामक दूसरे प्राणायाम मे देश, कॉल और 
A संख्या करके परिदृष्ट ana बायु' भीतर को gat जाता है 
(saa था दीघ  सूच्मः) काल और संख्याके परिणामसे 

दोनों प्राणायाम दीर्घे तथा सूच्म होते हैं ( तत्पूर्वकः ) येदोनों 
प्राणायाम क्रम पूर्वक अभ्यास करते २ (भूमि जयात्‌) 

जब अच्छे प्रकार परिपक्कहो जाय अथात्‌ प्रथम प्राणायाम तो 

` अपनी नासिका भूमिमें परिपक्क होजाय, फिर दूसरे प्राणायाम 

का अभ्यासभी जव नाभि भूमिमें परिपक्क होजाय, इस क्रमसे 

अव दोनों प्राणायामकी क्रिया सीकर पक्का seater दोजावे, 

तब प्राण और अपान इन दोनोकी गतिके अभाव ( रोकने )से 

age प्राणायाम किया जाता है | Ne 

तीसरे ate चौथे ्ाणायामोमे भेद यह है कि प्राणवायुका. 
धिषय नासिका और अपान वायुका विषय नाभिचक्र हे, इन | 
दोनों विषयोका aaa वा विचार किये बिनाही आरम्भ करने ?| . 
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के साथ तीसरे प्राणायायमें एक बार ही दोनों प्राणोकी गति 
का अभाव किया जाता है और देश, काल, संख्यासे परिदृष्ट 
दीघे सूकम यह ( तीसरा ) प्राणायामभी होता है किन्तु चौथे 
ग्राणायाममें प्रथमतो क्रम पूर्वक प्रथम और द्वितीय प्राणायामं 
की भूमियोंमें अभ्यास परिपक्क करना होता है, पश्चात्‌ श्वास 
ओर प्रश्वास ( अपान और प्राण ) इन दोगोंके विषयों ( नाभि 
आऔर नासिका नामक भूमियों ) का लक्ष्य करके ( उभया क्षेप 
पूर्वकः ) प्राणको बाहरकी ओर और अपानको भीतरकी र 
फकते Et दोनोंको गतिको रो कनां होता हे। sta: जो उभया 
लेपी पाणायाम है सीको चतुथं प्राणायाम कहते हैं । चौथे 
प्राणायामको उभयाच्षेपो इख विधिसे करनी होती है कि इसमें 
धाणको बाहर निकालने और पानको भीतर लेनेकी दोनों 
क्रियाएं जो एक दूसरेके विरुद्ध हैं. की जाती है और दोनों 
ग्राणौमे धक्क मधक्का संग्राम cea होसा है | इस चौथे प्राणायाम 
में यही विशेषता है | दृष्ठव्यः--प्राण और अपान इन दो प्राणाँ 
की ही गतिके रोकने का प्रयत्न इन चारों प्राणायाम में जाननी 
चाहिये । जब प्राणायामकी मात्रा बढ़ते २ बारह दिनतक हो 
जाती है उस समय समाधि लग जाती है तब योगी बेसुध 
होकर अपने आपे को भूल जाता है । 
<$3 TAGE संग्राम Sos 
सत्य शास्त्रोंके अनुकूलजो देवासुर संग्रामकी कथा है । 

यह निरुक्त तथा शतपथ ब्राह्मणादि ्रन्थामें रूपकालंकारसे 
याथातथ्यतः वर्णुनकी गई है | वहां वास्तविक देव और असुरों 
का विवेचन करते समय मलुष्यका मन और ज्ञान इन्द्रिया | 
देवता माने गये हैं । मनको राजातथा इम्द्रियोको उसकी सेना 
मानी हैं और पाणोंका नाम असुर रकला है. उनमें राजा पराण | 
और अपानादि अन्य प्राण उसकी सेना में गिनाये हैं। इनकाअरी 
परस्पर विरोध रूप युद्ध हुओ करता है | मन का विज्ञान 
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लता प्राप्त होनेसे मन श्रादिका निग्रह्‌ ( पराजय ) होजाता है। 
यह उक्त कथाका श्राशय È | 

ईश्वर, प्रकाशके परमाणुओसे सन पंच ज्ञानेन्द्रिय, उनके 

` परस्पर संयोग wags आदिको रचता है। जो प्रकाशक 

परमाणुं वा ज्ञानरूपी प्रकोशसे युक्त होतेके कारण |e l 

(देव) कहाते हैं ओर अन्धकारके परमाणुआ से पाँच कमे- | 
Faa दश प्राण ओर पृथिवी आदि लोको को रचता हे।जो छ T 
प्रकाश रहित होनेके कारण असुर कहाते हैं, उनका परस्पर | 

बिरोध रूपयुद्ध नित्य होता है । 
देव सशक मन तथा इन्द्रियगण प्राणादि seta जीत > & 
कर इनको अपने वशमे करके अपना काम लेते हैं किन्तु ney 
समय प्रांण जिनको यम भी कहते हैं, प्रबलहो जाते हैं | तब 
येही गण मन इन्द्रिय आंदि सहित जीवात्माको उसके कर्मा- 
J जुखार जिस २ स्थानमें जानेका ag भागी होता हे, वहाँ ले 


बल वढ़नेसे प्राणाँका निग्रह ( पराजय ) NÜR प्रब- ° a 


Sy 


ane <--3: 


जाते हैं । 
~<222 याग iz A Sess ~ 
E सा प्रा हानेका निश्चय $३ , 
_ (तङ्कद्यङ्कतम्‌० Ho) जिस प्रकार कोई अद्भुत वाचत 
दज कर aga चकित होजाता है, ऐसा तीव att प्रबल 
उ राथ इन माणायामोके अभ्यास करनेमें करना उचित है। 
अभिधाय यह है कि चौथे प्राणायाम के सिद्ध हौजानेके पश्चात्‌ 
aa निरन्तर ( अनध्याय रहित ) अधिक २ देरतक समाधिका 
अड्एान करत २ कुछ काल व्यतीत होता है तो HJAR 
अपने जीवात्माका शान होता है, तब चकित होकर धड़ा 
आश्वयंसा उत्पन्न होता है जिसका: बाणी क्वार। aga कधन | | 
नही कर सकता | तत्पश्चात्‌ शीघ्रह्म परमात्मा को भी ag 
Hg विचार लेता है, तबतो अत्यन्तही विस्मय से agea 
रह जाता है। अतः योगाभ्यासी ऐसा प्रबल प्रयत्न करे जिससे 
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आत्मा और परमात्माको जानकर Ala प्रापहो | जीवास्मांभी 
& है 
एक अद्भुत पदाथ है । जिसको अपना ज्ञान जब होता है, तत्र 


_ अति विस्मित होता है । 


# विधिपूवक प्राणायाम कब नहीं करना पपौर कयःकरना 

(१) भूख प्यास अधिक लगी हो तो प्राणायाम नहीं 
करना | र i 

(२) पेट भरा हुआ हो वा नाक का श्वास रुकता हो तो 
धाणायाम नहीं करना | 

(३) आनन्द से वा दुःख से चित्त चंचल हुआ हो तो 
प्राणायामं नहीं करना | 

(४ ) शरीर में बहुत कष्ट वा श्रम हुआ हो अथवा नींद 
शाती हो तो प्राणायाम नहीं करना T 

(५) ज्वर आया हो वा शौच ( दस्त ) साफ न हुआ हो 
तो उस दिन प्राणायाम नहीं करना | 

। ६ ) खुले वायु में खत्री बालक आदिकी गड़बड़ी में और 
शोक रहते प्राणायाम नहीं करना | 

(७) दुर्गन्ध बायु मे तथा क्रोध आया हो तो प्राणायाम 
नहीं करना | 

(= ) प्राणायाम सदा एकान्त A करना | 

(&) प्रातः काल, मध्यान्ह, सायंकाल और AS UP 
करना | 

( १०.) नदी के तीर में, fasta cata में, तालाब के पास, 
बगीचे में और जहाँ fda जल हो, gaa पुष्प “हो, तुलसी 
at बिल्वपत्र के aq दो, ऐसे अर्थात्‌ मन को आनन्द्‌ देनेवाले 
निमंल स्थल में प्राणायाम करता । 

(११) घी का दिया, उत्तम चन्दनः आदिका छुगन्ध 
खुगन्धि पुष्प इनका जहाँ संग्रह हो ऐसे स्थान मे eave 
AAI कहीं भी प्राणायाम करना | 
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(१२) जव मनमें उत्साह हो, थकावट न हो तो प्राणायाम 
अधिक करने चाहिये । और उत्साह न हो वा थकावट हो तब 
थोड़े प्राणायाम करने चाहिये । 


-< प्राणायाम महत्व §$- 
म्राणायाम शरीर यंत्रको झुरक्षित रखने के लिये एक S M 
। प्राणायाम से शरीर ag निशेग्य और तेजयुक्त होता है । 


चित्तमें saga होती है, अन्तः करण से अच्छे २ विचार ` 


उठने लगते हैं, मनकी .चंचलता मिटके उसमें और 
इन्द्रियो मे स्थिरता आती है, और मनुष्य दीर्घायु होते हैं। 


इस लिये age और ata की इच्छा करने वालों को ब्रह्म : 


ज्योति प्राति प्राणायाम का प्रकरण अवश्य भ्यान देकर देखना 
चाहिये और इसको उत्तम प्रकार से समझ बूककर यथोक्त 
ART करना चाहिये | जो स्त्रकल्याण रूप योग फल प्राप्त 
होनेके लिए प्राणायाम करता है वह विधिपूर्वक है; उसको 
निषिद्ध समय में करना उचित agti 3 


#8 आत्म विश्वास Se 
य आत्मदा बलदा यस्य विश्वडपासते?० ॥ ट 
जो ईश्वर आत्म विश्वास और आति हर ताहि 
लिये a सब AST उपासना करते 3, eats 
सञ्जना | आत्म विश्वास में एक प्रकार की बडी 
शक्ति è erd शक्ति में विश्वास (Faith) panes 
हाथ से कोई कार्य नही हो सकता | जिक्षका इस प्रकार अपने 
D नेही है उसको ' आत्मघातकी ? कहते हें । 
aiz gR गच्छुन्ति ये के चात्महनोजनाः” यज्ञु० ४०।३ 
अर्थात्‌ gi लोग अवनत होते हैं ।» 
“आत्मविश्वासी मनुष्य सदा विजयी होते हैं ।” 
प्राप्त धोने से उनका धैय द्विगुण होता है, eet Ape 
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मार्ग उनको प्राप्त होता है, क्लेशों से आनन्द का धाम वे प्राप्त 
ES सकते हैं। जहाँ दूसरे हताश हो जाते हैं घहाँ scare का 
तेज उनके मुख मएडल पर चमकने लगता है। जो विपत्ति 
दूसरों को प्रतिबंधक होती है वही विपत्ति आत्म विश्वासी 
मनुष्यों को आगे बढ़ने के लिए कारणी भूत होती है । 
उपायः 

आप जो भक्ति दुव्यंसनों मे लगा रहे हैं बही अच्छे पुरु- 
वार्थो मे लगाइए, जो श्रद्धा हीन मार्ग पर रजी है वही अच्छे 
MQA मार्ग पर रखिण, जो बल निन्दा में व्यय हो रहा ह घही 
गुण ग्रहण करने में समर्पित कीजिए । 

तात्पय्येड--कि अप थोड़ी सी अपनी दृष्टि की दिशा बदल 
दीजिए, फिर आप को पता लग जायगा, कि घही आपकी 
शक्ति, जो पिले घाधक हो रही थी, वही किख प्रकार साधक 
हो सकती है और आपकी योग्यता कितनी Sat हो 
सकती हे | 

आपका विश्वास नही है तो न सही, चार छः महीने इस 
प्रकार निश्चय पूर्वक करके देखिए | यदि आप की हानि हुए 
तो “बेद्कि धर्म” जिम्मेवार है । 

# रेम्‌+ 


<4 आत्मपरीक्षण > 


आत्म परीक्षण Ft NA है “अपनी परीक्षा स्वयं करना |? 
यदि इस विश्वमे सबसे कठिन कोई बात है तो यही है। हर 
एक aga दूसरों की परीत्ता कर सकता है| जो भूल दूसरों 
की परीच्ता करने में नहीं होती, वही भूल अपनी परीक्षा करने | 
के समय होती दै, दूसरों के छोटे दोष भो बड़े प्रतीत होते है... 
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ओर अपने बड़े दोष भी छोटे प्रतीत होते हैं | इस प्रकार विचार 

करने से हरएक विचार मनुष्य को प्रतीत हो सकता हे, कि 

अपनी परीक्षा करने का कार्य कितना gaa है । वेदिक धर्म 

में इसी लिये आत्म परीक्षा का महत्त्व बड़ा भारी साना है। 

आत्म परीक्षा के बित्रा धर्मका अनुष्ठान योग्य रीतिसे नहीं हो 
सकता । इसलिये ब्राह्मण ग्रन्थ में कहा है कि: 

“यद्वाज्या पाप ART मनसा चाचा हस्ताभ्यांपगा मुद-  +«- : 

रेण शिस्ना राजिस्तद्वलंपतु यत्‌ किंचि दुरितंमयि ॥ते० आ० 

१०। WIR 

à “जो कुछभी पाप रात्रिके समय मैंने मन, वाणी, हाथ, 

पात्र, उद्र, शिस्न आदि अवयवो द्वारा किया हो, उसका 

उच्चारण राजिके समय करके उस किये हुए. पापके चिषयमें 

\ ` पश्चात्ताप अवश्य करना चाहिए। रात्रिके पापके विषयमे 

मातः काल पश्चाताप करना और दिनमें किये हुए पापौके 

) विषयमे रांत्रिके समय पश्चात्ताप करना तथा पक वार हुए पाप 


4 


$ 
TRIED 
के. 


ERENT BILE 


के विषयमे पुनः पुनः न करनेका निश्चय सबेरे और शामको 


करना | ; x a 
इस प्रकार आत्म परीक्षण करते २ निश्चयके बलसे मनुष्य : 
. सुधरता हुआ, इतना शुद्ध होता है, कि उसके nad saza » 0 
पाप संकल्प नही आते । यही अधस्था प्रत्येक मन्नुष्यको प्राप्त 
करना चाहिए | i 


मन का संयम इसलिये करनां होता a) कि उस बुरे 
विचार ही उत्पन्न नहोसके । मनम कुत्सितभाव जिस समय 
तक रहेंगे तबतक बुरे विचार उत्पन्न न होना सर्वथा असभव 
है | इस लिये मनको शुद्ध विचारों के वायुमेणडलमें खदा | 
रखना चाहिए, इसलिए वेदने कहा हैः-- 


"azad: अणुयाम देवा भद्रं पश्ये माक्तभियजन्ना।। _ 


POE ONT Sis rir Be ate tt z 
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A ० 
स्थिरे रग सतुष्टू वा < सस्तनू भिव्यशेमहि देवहितं यदायुः il 
( ऋग्वेद अर ago) | 

५. ऊार्नोसे अच्छा भाषण श्रवण करें | आँलोसे अच्छा रूप 

देख laze अवयवोके साथ बलवान शारीरसे युक्त होकर 
श्रष्ठोकी प्रशंशा करं । और जब तक आयु होगी तब तक st 
का हित करे' ps ` 

यह वेद्‌ मंत्रकी सूचना सब मनुष्यो को मनमे धारण 
करना चाहिये | स्मरण रहेकि जिस प्रकार फटाइुआं कपड़ा 
योग्य समय पर नखीया जाय तो अधिक ais करता 
चला जाता है उली प्रकार मनकी अवस्था है। मनको कपडा 
समभिये और उसके दोषो को छेद समझ लीजिये । जितने 


दोष मनमे होंगे उतने छिद्र मन रूपी कपड़े में है ऐसा श्राप 


समझ लीजिये । यदि एक छोटासा छिठ् होने पर कपड़े की 
क्या अवस्था हो सकती है ? इसका विचार हर एक मनुष्य कर 
सकता है | वेदमंत्रमे यही विचार आया है | 

“यन्मेछिद्रं AGU हृदयस्य मनसो वातितुरणां बृहस्पतिम 
ATTA | शँनोभचतु भुवनस्य यस्पतिः ॥” ago so ३६।२ 

“जो मेरी आँख, हृदय और मन आदि इन्द्रियोमे फटा 
हु छिद्र होगा उसको ज्ञानका daw ठीक करे | और जो 
बिश्वका स्वासी है वह हम सबके लिये शांति 23 |» 

इस मंत्रमें मनके तथा इन्द्रियोंके छिद्रका उल्लेख अत्यन्त 
महत्व पूर्ण है। दोष और कुविचार ही मनके छेद 21 इसलिये 
किखीको भी उचित नहीं कि वह अपनो इन्द्रियो द्वारा दोष 
करके इन्द्रियां को छिद्ररूप बनावे | स्वयं ही अपने कपड़ों को फाड़ 
नेके समानही उक्त आचरण है | ज्ञान फे द्वारो.मनको रोकने - 
से दोषदूर हो जाते दैं। मनके विषयमे शिथिलता- कभी नही 
रखनी चाहिए | ढीले aah कारणही मलुष्य मे अशक्तता 
होती है । संयमके कारण मन बलवान होता है। इसलिये 
कहा है कि-- 


nem i ARs EOE 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar j es 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


Ta] 


“मन एवं मञुष्याणां कारणां बन्ध मोक्षयो॥” Ho उ०६।३४ ~ 
agan पराधीनता के लिए मनही कारण है।' अर्थात्‌ 
जिनका मन शुद्ध स्वतंत्र और saa होता है वे परतंत्र नहीं 
बन सकते और जिसका मन अपवित्र, पराधीन और निर्वल 
होता है थे कभी स्वतंत्र नहीं हो सकते | इसलिये बन्धन atc 
मोचन मनके ऊपर सर्वथा निर्भर है | 

मनकी और इन्द्रियों की शुद्धि यदि पराप्त करनी हतो 
आत्म परीक्षण अवश्य करनी चाहिए। प्रति दिन सायं और 
मातः अपनी परीच्ता करनो उचित है| इस प्रकार जो अपनी 
परीक्षा करेंगे और मनके व्यापार का निरीक्षण करेंगे उनकी 
उन्नति शीघ्रही हो सकती हे | 


श 


Me SXF NEN 


f 
; 
: 


ee ee Ey 


Fad 


Yo 8 आजही प्रारम्भ करो Se 
4 नश्वः श्व इत्युपासीत | 
i 


Fes: 


कोहि मञुष्यस्य श्वो वेद्‌ ॥ शत० ब्रा० २।१।३।& 
केल करू गा. कल किया जायगा, पेसा न कहो | 
कौन भला मनुष्य के कलकी बात जानता है ।” 
EEP pepepepe gpeg 
<3 सबसे बड़ा आइचय L2 


इस विश्वमे स्थान स्थान पर aari 
बड़ा आश्चर्य मनुष्य के व्यवहार में 21 HG See 


si 


और श्रारोग्य अधिक अच्छा होता है | बड़े 
व्याथियाँ ava में मिलती हैं। रोग और अ met ch 
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अपेक्षा नगरमे अधिक होती है। परन्तु सब की इष्टि ग्रामां 
का छोड़ कर नगरों के तंग मकानों में घुसने की ओर अधिक 
रहती है | 

(२) मजुष्य बड़े अच्छे मकान में रहना चाहता है। 
जितना व्यय मकान पर किया जाता है उसका शतांश भी 
शरीर को दीघेजीवी और बलवान करने के लिये नहीं किया 
जाता । मकान र उद्यान की शोभा के लिये ख्याल FAT 
जाता है, उसका सौधाँ हिस्सा भी शरीर की नीरोग्यता के 


लिये नहीं दिया जाता | 

(३) मञुष्य अपने कपड़े लत्ते, नेकटाय, कॉलर, बूट, सूट 
आदि में फैशन करने के लिये जितना व्यय करता है शर 
जितना ध्यान देता वैला- अपने शरीर का fare नहीं 
करता, परन्तु बह नहीं जानता कि शरीर के लिये ही ये भूषण 
हैं न कि भूषणो और फेसनों के लिये शरीर है। बाहर के 
पहिनावे के लिये wa ध्यांन रखते हैं. और अन्दर के शरीर के 
लिये कोई देखता तक नहीं । 

(४)-कई मञुष्य व्यायाम आदि करके अपना शरीर सुडौल 
करते हैं परन्तु इन्द्रियों को खाधीन रखने का यल नहीं करते। 


- इससे यह दोता है कि इन्द्रियो के दुराचरण में शरीर का नाझ 
होता है । 


(५) कई लोग विद्याभ्यास आदि द्वारा तथा झन्य विविध 
प्रकारों के नियम आदि द्वारा इन्द्रियों को खाधीन करने का 
यल करते हैं परन्तु अपने मन को स्वाधीन नहीं रखते, जिस 
के कारण मन के कुविचारों की आग में शरीर और इन्द्रयाँ 
भष्म हो जाती हैं । i 

. (६) कई लोग सुविचार और जान naa द्वारा अपने 
मन को Gated करना चाहते हैं परन्तु अपनी बुद्धि का 
झूषाल ही नहीं करते | उनको पता नहीं होता है कि बुद्धि को | 
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प्रेरणा से ही खव शरीर के आन्तरिक और वाह्य व्यापार चलते 
रहते हैं तथा बुद्धि को योग्यता से ही मनुष्य की योग्यता 
समझी जाती है | 

(७ ) यदि कोई मलुष्य बुद्धि को विज्ञान सम्पन्न और 
शान्त करना चाहता होगा तो उसके आत्मा की शक्ति बढ़ाने 
का विचार तक नहीं होता | बह बुद्धि की योगिक सिद्धियो 
ओर चमच्कारौ मे ही लीन हो जाता हे। 

तात्पय:- मनुष्य इतना च हिसुंख हो रहा हे कि उसके 
अपने ART की ata बाहर के पदार्थों का अधिक फिक्र 2 | 
यदि इस जगत्‌ में खबसे वड़ा कीई भ्रम है तो यही है | 
प्रत्येक मनुष्य को सोचना चाहिए कि वास्तव में मुझे किसकी 
अधिक आवश्यकता हे | मञुष्य के अन्दर निम्नलिखित 
शक्तियां हैँ 

(१) आत्मा ? सतत पुरुषार्थ करने का धमं । 

(२) ` बुद्धि '--अविकारी शुद्ध शान धारण करने का 
धमे । भक्ति, श्रद्धा, विश्वासआदि का स्थान | 

( ३ Ne सन चिन्तन, मनन, सारासार विचार करने 
का धर्म | तक वितक कुतर्क का स्थान | 

(४ a Ce tra “शब्द, स्पशे, रूप, रख, 

TA इन पाच विषयो का अदण करनेवाले त्वः 
जिह्वा, नाक ये पांच ज्ञानेन्द्रिय | ot चा 


कर्मेन्द्रिय -शौच द्वारा (उपस्थ ) जननेन्द्रि य, हाथ, 


पांब, और चक्‌ येपांच कर्म करनेवाले इन्द्रिय | 
(५ ) RR’ जिसके न्द्र उक्त” इन्द्रियादिक रहते हैं 


ओद इनके अतिरिक्त भी बहुत ले उत्क साधन जिसमें | 


` विद्यमान हैं । 


साधनं जो संपूर्ण जगवू में प्राप्त होते ह । 


o “CC-0. In 


_ 5 )विषय'->शरीर का उत्तम योग चेम चलने के... z 


mit 
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सबसे अम्द्र आत्मा है और क्रमशः बुद्धि आदि उसके 
बाहर है | अन्दर का बिगाड़ हो जाने से बाहर के स्वयं 
'निकम्मे हो जाते हैं । इललिये अन्द्र के पदार्थों की और विशेष 
ध्यान से देखना चाहिए । परन्तु जयत्‌ में स्बेसाधारण सलु॒ष्य 
वाह्य पदार्थों का विशेष ख्याल करते हैं और अन्दर के मुख्य 
पदाथों की ओर जाते तक नही | यदि जगत्‌ में सबसे बड़ा 
कोई अश्चर्यं है तो यही है । बास्तव में देखा-जाय तो aga 
को उचित है कि वह आन्तरिक शक्तियो का विशेष प्रकार ठीक 
करे | परन्तु आन्तरिक शक्तियों का विचार करनेवाले aga 
aga ही थोड़े होते हैं । 
उक्त साधारण पुरुषों के मार्ग से भिन्न कई ages हैं कि 
जो वाह्य शक्तियों की ओर उदासीन रहते हुए केवल aed- 
रिक शक्तियों का ही ख्याल करते रहते हैं । केवल वाह्य शक्तिर्या 
का ख्याल करनेवाले जैसे गिरते हैं Fa ही केवल आन्तरिक 
शक्तियों के विचार करनेवाले भी गिर जाते हैं। दोनों शक्तियां, 
आन्तरिक और वाह्य परस्पर सहाय्यकारी हैं | किसी एक का 
त्याग करने से हानि है | इसलिये बेदिकधर् में दोनो का सप 
विकाश करने की श्राज्ञा है | 
वैदिक धर्म की दृष्टि से आत्मा, बुद्धि, मन, इन्द्रिय, शरीर, 
घर, खमाज, नगर, राष्ट्र आदि सच का चिकाश योग्य रीति से 
करने की आवश्यकता हैं। किसी भी एक की ओर ध्यान न 
देना योग्य नहीं है । सभी अपने २ स्थान में मुख्य हैं और 
एक की उन्नति दूसरों की सहायता से होती है। बेदिकधर्म 
का लक्षण gaa और निश्रयल' है। इनकी बांट निम्न- 
प्रकार है। 
(१) 'निश्रेयल'--आशात्मा, वुद्धि, भन, इन्द्रिय इनकी 
उन्नति पूर्णता और उनकी शक्तियों aterm) . re 
(२) अभ्युदय/--शरीर, EFT, घरजाति, समाज,नगर्‌, | 
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राष्ट्र आदि की उन्नति, quar और इनकी निज शक्तियोंका ea 
पूर्ण बिकास । $ 
अर्थात्‌ अम्युदय और निश्रेयस मिलकर धर्म RI इससे 
स्वयं पता जग सकता है कि “ वेदिक धमे ” का. कार्यन्च्षेत्र 
कितना खर्वांगपूण 2 । अन्य घमो मे इस प्रकार खम विकास | 
का भाव नहीं है feet मे एक बात की अ्रधिकता है तो 
किसी में दूसरे बात की है। सब बातोपर पूर्णतवा समान 
विचार करनेवाला adt एक धमं हे। =: 
परमेश्वर पर रढ़ विश्वास और मनका सबल निश्चय इन 
दो साधनौसे केवल अपने आरोग्य की पाति होती है परन्तु 
केवल इनही -दो साधर्नोके द्वारा दू सरोको भी अ।रोग्य दिया 9 
जासकता है | योग साधनका यही फल हे i जितना औषध 
आदि aa साधनों पर विश्वास अधिक बढ़ेमा उतनी ही 
आरोग्यता कम होगी | इसलिये मनुष्यको अपनी धाह्मशक्तियाँ 
के साथ आंतरिक शक्तियोंके विकाशकी ओरभी अबश्यध्यान: 
देना चाहिए | 
f मनुष्य आन्तरिक शक्तियाँको छोड़ वाह्य जगत्मे ही केबल 
Had रमते रहते हैं यही सबसे बड़ा आश्चय है । 


AN © =~ A 
13 वादक FAR आजस्ता उपदश 6४> 
“SA: स्याम ATE शतम्‌ ॥” ago ३६। २४ “दीन oF 
न बबते हुए सौ वप्र रहे |! वेदिक धर्मियोंको यह बचन खदा 
अपने सामने रखना चाहिए | 
दीन शर gaa, gia और कमजोर, निस्तेज और Rats 
इस प्रकार जो eta जीवन है, बह अधाशिक जीवन है। जहां 
Wa है, वहां अवश्य “अदीनता” रहेगा ही | 
z जो अपने आप को हीन दीन समभते हैं वे R तरब 
` नहीं जानते | वेदमें परमात्मा के और जीवात्मा Gara प्रायः . 
एफ ही दै। “परमेष्टी” शब्द का प्रयोग केवल परमात्मा | 


कक 
ठः 
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Do 
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(9 वाचक है, इसके सिवाय खबही नाम बहुत कर के दोनों के 
) लियेखमान ही हैं| जेसे:-- 
श आत्मा, इन्द्र, HU, नहा, सोम, बरुण, मित्र, पूषन आदि 
Í सबही शब्द्भायः जीवात्मा परमात्मा के वाचक वेद्‌ मे है। 
| पक 'परमेष्टी' शब्दही ऐसा है जो जीवात्मा का चाचक नहीं 
दे परमेष्टीशब्द अपरिच्छिन्न stent का अर्थात्‌ परमत्मा का 
ig वाचक हे, और परिच्छिन्न जीवात्मा के बाचक अन्यशब्द्‌ होते 
ey इण साथ साथ परमात्मा के भी बाचक होते el आप जानते 
ही हैं कि, वेद में wa नाम यौगिक और गुण बोधक होते S| 
सभी शब्द्‌ अन्वर्थक अर्थात्‌ सार्थ हुआ करते हैं । इसलिये वेद्‌ ` 
é जिसका जैला ada करता है, उस दृष्टि से घह dere होता है। | 
i जब at के शुरा agar दक जैसे ही हैं तो जीवात्मा 
|| को दीनता कैसे सिद्ध हो सकती हे? , 
| आप जब अपनी शक्ति को जानेंगे -तब॑ आप अपने को 
|. दोन शर दीन नहीं कहसकते हैं। घे हीन दीनता के विचार 
| अवेदिक है । मतमतान्तरो के कारण ये वैदिके चर्मियों के मन 
| ganas, और वैदिक धर्म का आभिमान जागृत होने . 
igor भी, वेद्‌ मंत्रो के ज्ञान की जाशति न होने के कारण, इस 
| ang में भी, वेही बिचार ह में जैसे के तैसे ही हैं। : ay 
घेद्‌ आपको कह रहा है कि आप इस वाक्य का नित्य = 
समरण शखिये कि “agian स्याम शारदः शतं । हम सी चपः, ` 
पर्यन्त दीन और gia न होते ga बढ़ते रहेंगे. । पराधीन ` 
ओर परतंत्र कभी नहीं रहेगे । स्व॒तंज्य और स्वावलम्बन हमारा 
dati अधिकार है। अपने मित्र और अपने साथी. ऐसे ही | 
- छुन लीजिए कि जो उक्त प्रकार के विचारही धारण करते है। | 
थप यल कर फे “अ-दीन” बनिए, आप अपने आपको “ 
` निर्भय समिप और उन्नति की शक्ति अपने ही अंदर अनुभव | 
कर लोजिप। फिर आप सचसुच कह सकते S | 
” “दीनाः स्याम शरद्‌ः MAT | AAE: शतात्‌ ॥ “य०३६।२७ - 
So Se 
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आत्मसंरक्षण | 


जिस प्रकृति ने बालकों तथा सब आणियों को आत्म- 
संरत्तण करने की बुद्धि दी है, वही प्रकृति प्राणियों को नाना 
प्रकार की उपाधियां से बचाने के उपायो की पूर्ति करती है । 
पशु जब बीमार होते हैं तच वे भूखे रहते हैं। उपवास करने से 
व्याधि स्वाभाविक रीति खे घटती है कहा भी है--“ज्वर दणड 
सु्लङ्घनम्‌” ॥ ज्वरकाद्‌ंड उल्लंघन ( उपवास ) ÈI gait 
को यह नियम सि .के आरम्भ से ही जैसा ata है उसी 
प्रकार अब तक उसी नियम पर चलते ।नज्ञर आते हैं | जब 
ह्मे कहीं चोट लग जाती हे तब हम उस जगह पर हाथ 
फेरते है अथवा फूंक मारते हैं; पेट में ददे होता है तंब पेट 
पर हाथ फेरते हैं । इस प्रकार हम अपने शरीर की एक गुप्त 
शक्ति को काम में लाते हैं भेद केवल इतना ही है कि हमें उस: 
शक्ति का ज्ञान नहीं | छोटा सा बालक जब भूखा होता है तब 
रोने लगता 21 कुत्तो को या अनजान aga को देखकर 
चील मारता है या आपद्दी आप उससे दुर हटने लगता 21 


इसका कारण यही है कि प्रकृति ने उसे आत्म संरक्तण करने = 


की बुद्धि दी है । अतः अपनी बुद्धि के अनुसार उसे जो 
` कुछ भयंकर या भयप्रद प्रतीत होता है उससे बह भली भांति 
बचने और दूर रहने को प्रयरन करता CU) 2०0 


83 शक्तिकां SRI Soe 


इस बात को अच्छा तरह Gamat कि तुम्हारा शारीर. 


एरा जगत्‌ एक अद्भुत शक्ति से | 
व्याधिका निवारण होसकता | 


तथा उस के आल पालका ल 
` व्याप्त है। इस शक्ति से प्रत्येक 
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है। तुम्हारे आस पास जो वायु है तुम्हारी जीवन क्रिया कोपरिची- 
लित करने के लिए तुम्हारे फेफड़ो में उसकी आवश्यकता 
है। परन्तु यदि तुम नाक बंद कर के वेठ रहोगे तो झ्या चह 
aga वायु तुम्हारे शरीर मे प्रवेश कर सकेगी ? नहीं । तुमको 
इच्छा शक्ति के बलद्वारा नॉक के द्वारो को. खोलना पड़ेगो 
और फेफेड़ौ को खालो करना पड़ेगा, जिस से चायु अपने 
; आप ही तुम्हारे शरीर में प्रवेश करेगी । इस विश्व 
/ से अनस्त शक्ति भरी हुई है और तुमशक्ति समूह के बीच में 
बैठे हो । अब तुम्हें केवल इच्छाशक्ति का उपयोग: करना 
सीखना है । इच्छा से उस शक्ति का शरीर में खींचना सीखो। 
a चह तुम्हारी आज्ञा के वस में तुम ऐसा अनुभव करो कि 
चह अनन्त शाक्ति मेरे शरीर में प्रवेश कर रही है, मेरे शरीर 
के अवयव उससे पूर्ण होरहे हैं और नये रजः कण बन रहे 
È । बस इतनी इच्छा शक्ति डढ़ता gan करो ओर फिर क्या 
चमत्कार होता है उसे देखो | 


be A A 
<13 मनोबल को महमा aro 
er aiaa की मंहिमा योगमंडल काशी द्वारा प्रकाशित मनो 
; ‘att प्र० fro पुष्प में विशेष रूप से मैंने लिखा है कुछ अंश 
. साधारणतया यहाँ भी लिखता हूँ | शरीर के ऊपर मनका पूर्ण * 
अधिकार है, इस बात को सभी मानते हैं | जैसेः- 
१-जब कोई क्रोधित होता है. तो उसका नेत्र लाल हो 
जाते दे । - 
२-जव कोई भय युक्त होता है तब उसका सुख मलिन 
US जाता है ।. fs $ 
३-निद्वित हो नेपर स्वप्राचस्थामे कभी २ किसी से लड़ने _ 
का अवसर देखने मे आता है उस समय मुख से भयाबह शब्द्‌ 
निकलते हैं और हाथ पैर भी फेकने में आते हैं। . 
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`  नहींहोती। इससे यही Raa 


` यदि तुम्हें इस पुस्तक बे वतलाई 
` उठाना हो ता तुप इनदी उपयोगी और कार्य्य में लानेयोग्य 
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g-e में कामबश दोने से वीर्य्यस्राव हो जाता है। 
५-किसी कार्य्यं से feat को ३० मील फे स्थान पर 
जाना हो और उसे दख मील ही चलने पर थकावट होते 
हुए भी यदि कोई ऐसा समाचार जुना दैता है जिससे पथिक 
उत्तेजित हो बीस मील जो शेष रह गया है उसे पूर्ण करने,पर भी 
BS थकावट नहीं मालूम होता | 
६-किसी के यहां विवाहादि का उत्सव हो अथवा कोई 
Hat हो उस समय मन्की उत्तेजित अवस्था में -राजिन्दि- 
घस चलने फिरने पर भी श्रम प्रतीत नहीं होता। | 
७-योद्धा सोपाही साधारण रुग्णावस्थामें अकस्मात्‌ युद्धा- 
tra का विशुल सुनकर उस सिपाही को भी alee भाव 
झा जाता है और sa faa होकर रणच्षेत्रकी ओर दौड़ जाता 
है। में पूछता हुँ कि उपरोक्त अवस्थाओं मे बल feast है ? 
सनका या शरोर का १ शरीर के ऊपर मनका पूर्ण अधिकार है, 
इस वांत को सभी ama È इससे यही सिद्ध होता है कि 
शरीर पर मनका बहुत बडा प्रभाव है। व्यायाम (mata) 
सिखाने ata शिक्षक उपदेश दिया करते हैं कि [शरीर को ze 
करने नाली कसरत,करते समय मनको भी कसरत में लगाना 
चाहिए में बलवान होता जाता हूँ ऐली भावना करनी चाहिए 
अन्यथा कसरत से कुछ लास नही होता | जैसे किसान खेत 
के साथ कितना परिश्रम करता है परन्तु चलवान उख प्रकार 
नहीं होता fae गकार कसरती agra होता है | कारण कि 
उसका मन tat. परिश्रम के साथ बलवान बनने की तरफ 
हुआ कि जिसपरकाण सनो- 
बह उसीप्रकार चन जावेगा । 
हुई गुप्त क्रियाओं से ara 


देश्य के साथकाय्प कोई करेगा 


सिद्धान्तो को स्वीकार करलो,--पक तो तुम्हारा अन बहुत 
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सामर्थ्यवान है ओर दूसरा तुम्हारा मनका तुम्हारे शरीरपर पूर्ण ' 


आअधिकार--है इन दोनों सिद्धान्तो को स्वीकार करके आगे 
बढ़ो, इनका ATA करी और प्रयोग करके देखो । 


<3 मन की क्रिया विभाग 88 ` 
qadt एकही है ओर ag विभक्त नहीं हो सकता तो भी 


उसके Fier होनेवाली भिन्न क्रियाओं और व्यापारौ को लच्य 
करके मानंख Weal उसे एक तो आन्तरिक क्रियाश्रो का 


करनेवाला ओर दूसरा बाहर की कियायें करनेवाला ऐसे दो: 


नाम देते हैं । जेसे महासागर का पानो तो ada एकही है 
परन्तु भिन्न देशां के समीप आने से उसके पृथक २ नाम पड़ 
जाते हँ--कोई भूमध्य समुद्र, लालखागर, काला सागर, 
भारतीय सागर इत्यादि ( १) बाहरी क्रियाओं का करने 
चाला मन--विचार करता है, तके करतां हे, अनुमान करता 


सिद्धान्त करता है और उन्हे सिद्ध करता है तथा हाथ पैर | 


आदि शरीर के सब अवयवौ के नाड़ियो को गति देता है। 

( २) ‘sneaftes क्रियाय करनेदाला मन!--संस्कारों को 
सिद्धान्तो को अहण करता है, आवश्यकता पड़नेपर उन्हें अपने 
अणडार में से बाहर निकालता है और शरीर के भीतर ag 
यचो की गति को नियमित करता है। 


स्मरण रहे कि इन्हीं उपरोक्त दोनो क्रियाओं से तुम्हारे | 
` शरीर मै रुधिर रात दिन घूमा करता है, हृदय निरन्तर घड़- 


कता रहता हे, पाचन क्रियां के अवयव भोजन में से पोषः 


कत्व खींचकर शेषको मल के रुप में बाहर निकोला करते है, | 
स्वप्न में मच्छर या कोई दूसरा जंतु काटता है तो उसका 
ग्रतीकार करने के लिये हाथ ऊँचा उठाता है । ये और ऐसी २ | 
सवही क्रियायें मन के grr होती हैं | इन क्रियाओं पर 
grater अधिकार नहीं है। तुम अपनी इच्छा के अनुसार. 
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रुधिर की गति में या हृदय के स्फुरण में फेर फार नहीं कर ¥ 
सकते i परन्तु इसी मन पर आगे की वनाई हुई क्रियाओं 

|. केद्वारा तुम्हे अधिकार प्राप्त करना है । उसेही तुम्हारी: 

| `  एच्छानुसार कार्य करने वाला चनाना है। जो तुमं इतना 

| कर सके तो सभझना कि तुम्हारा कायं सिद्ध हो गया । 


ire = साधना > 

तुम्हें इस बात को जान लेना चाहिए कि तुम्हारा अन्तरिक 
| मन जो शरीर के अंदर की क्रियाय करता है, बहुत कोमल 
= श्रौर संस्कारग्राही है और वाहय मन स्वतंत्रता प्रिय और स्वतंत्र | 
i काम करने चाला है। साधना रुपी मार्ग पर चलने वाला = 
प्रत्येक शिष्य को स्मरण रखना चाहिए कि जचतक वाहा 
अन चंचल है, तब तक तुम्हारी राज्ञायं और सूचनाय श्रान्त 
रिक मन तक कदापि नही पहुंचेगी । इसलिये “पहले वाहा A 
सन को स्थिर करना चाहिए, अथवा उसे सुषु्ति श्रवस्था 
में लाना चाहिए । जब awa हो कि ae मन सुषि 
|... अवस्था मे है अथवा स्थिर हागया हे, तब आन्तरिक मन oe 
को जो Mata देनी हो, दे डालो, जो संस्कार डालना है. छ ' 
डाल दो, वे सब सफल होगे | इनसे लाभ उठाकर बलवान i 
और विजयी होना अथवा लाभ उठाकर gaa और पराधीन 2 | 
रहना, सम्पूर्ण व्योधियों और कुटेवा को पराजय-करने में भी 
सकुशल दोना इत्यादि स्वयं तुम्हारे ही हाथ में है । (इसलिए 
साधन के द्वार में प्रवेश करने के पहले quit दृढ़ता और | 
रौर आत्मश्चद्ध। के होने की बड़ी आवश्यकता है। ag राज A 
योग की 'प्रवेशिका परीक्षा ? है। Es 


प्रथम परीक्षा विधिः- | 


साधक को प्रथम परीक्षा मे उत्तोर्ण होने के लिए निस्त... | 
प्रकार साधन करना चाहिए | 40028 Ñ r 


र 
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(१) sear, आत्मश्रद्धा और मनोबल को अपना साथीं 
gmat तथा अपने वाह्यतृत्ति् को बांहर ही रखकर किसी 
` एकान्त गृह के कोठशी ( कमरे ) में जाकर उसके द्रवाजे का 

न्द कर दो। 
ae ne रहित होकर प्रसन्न चित्तसे पक्धालन लगा 
कर बैठ जाओ यदि पद्ासन लगाने में अभ्यास न होतो एक 
ग्राराम कर्सीपश सो stant | वदि आराम कुर्सी न होतो दर 
§ पर सिर और पेर के नीचे तकिया रख कर लेट जाओ। 

(३) फिर अपने हाथों, पैरो और गर्दन की नाड़ियों et 

शिथिल करदो श्र्थात्‌ हाँथ पैरों को बिलकुल ढीले करदो; 

कपड़े के, समान नरम हो जाओ, सानो शरीर में बिलकुल 


FI i 
ee 4 ) शिशिल Aga पर अब MPS गहरो श्वाल 


|. लो. फेफड़ों और छाती को वाय से भर डालो, और वायु mat 
नाभि पर्यन्त जानेदो । और जैसे धीरे २ श्वास लीथी उसी 
l प्रकार उसे धीरे २ छोडदो परन्त श्वास लेने ओर बाहर 
। निकालने पर दोनों अवस्था में सुख पवक जितने समय तक 
` उद्र सको ठदरो। इस प्रकार कम से कम १० मिनट तक 
. शान्ति cas नित्य अभ्यास करना चाहिप 1 3 
g ( ५.) श्वास. प्रश्वास के बीच २ मे ओ ३ म्‌? का मान- 
सिक. जाप और भी विशेष लाभ दायक होगा! : 
"यदि भ्यासी इन पांच प्रक्रियों के अनसाए अभ्यास 
करेगा तो उसका वाह्य मन स्थिर हो जायगा और आन्तरिक 
` मन उसकी आश्ञायें ग्रहण करने को सदेव तत्पर रहेगा | 
ऐसी स्थिति पापत होने पर तुम को ऐसा भासने लगेगा कि 
i सारे संसार में मेरे सिवा और कोई नहीं है इतना हो gee | 
qe निम्न लिखित महा वाक्य के भाव को हृदयज्ञम करना | 
| कु चाहिए। प्रत्येक वाकय कहते समय उसका जो भाव हो, तुम ' | 


जा 


Tai 


(00-09. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


et 
$ 


9 1. र क Epes 
Digitized by Arya ey १४४४ Chennai and eGangotri 
थे ə ` 


यथार्थ मै वेसेही हो Ret eg धारणा करनी arfee । ऐसी 

धारणा करो कि हमारे हाथ, पाँव, पीठ, छाती आदि सब 
A EE पे 

स्नायु ( नाड़ी ) aa ate रुधिर से परिपू हैं। थोड़े समय 


के पश्चात्‌ ate इस क्रिया का चमत्कार दिखाई देगा । 


<8 महा वाक्य 6४> 
(१) “में अपने शरीर का स्वामी हूँ, २ में gaan हँ, 
३ मे बलवान हैं, ७ मेरा रधिर सब नाडियो में निरामय 
(रोग रहित ) वेग से भ्रमण करता है, ५ मेरे फेफड़े और 


. हृदय अपना कार्य्ये नियमित रीति से करते हैं, ६ मेरी जड- 


शुद्ध $ 
उत्पन्न होता है, ७ आँते निरुषयोगी मल को वाहर निकालती है। 
इस परकार अपनी भूली हुई शक्तियों को नित्य ५ से १० 
सिनट तक स्मरण कर लेने से तुम अधिक समय तक पकही 
बिचार में मझ रहना सीखडावोभे शौर चेसेही अधिक्राधिक 
बल ओर आरोग्यता प्राप्त करने लगोगे । 


<2 प्रातः तथा सायंकाळ की क्रिया ee 


ue उत्तमरीति से अज्नको पचाती है ओर उससे शुद्ध ररि 
~ 


aga विस्तरे से उठकर छुतंपर जाओ, यदि छुत नहो 
तो कमरे की सब खिड़कियाँ खोलकर एक खिड़की के सामने 


खड़े हो जाओ। फिर agana वायु से फेफड़ों को act 


. और तुरन्त ही खाली करो | इल प्रकार दीघे श्वास-पश्चास 


की क्रिया जब तक वन सके करो | जब फेफड़े भ्रमित हुए 


मालूम पड़ने लग, हृदव जोर से घड़कने लगे, और l 
23 = » ओर रक्त खूब - 
तेजी से दौड़ जुश तब इस क्रिया को बंद कर दो ओर . 


आराम करो | इस प्रकार प्रातः और सायंकाल को खुली इवा 


_ में दीर्घश्वास--भश्वास लेने की क्रिया करो। 


<8 दसरी कसरत ee 


= MAG जाओ । पैरों और जंघा के नाड़ियाँ को $ 2 
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Zit बायु को फेफड़ों में 
को ऊँचा उठाकर अँगूठे और अँशु- 
रीर का खारा भार TAAT खड़े हो जाओ | फिर 

। को नीचे आने दो ओर साथही साथ फेफड़ों 
में रोकी हुई श्वास को धीरे धीरे नाक के नथनों द्वारा बाहर 


nya 


निकालते stat । फिश fara प्रकार एक शोधक प्राणायास 
क्रो | 

जह गेधक प्राणायामकी क्रियाः 

3 शोधक पाणायामकी [क्रियाः 


NÈ २ नाकके AYA द्वारा एक शयाख लो और जब तक 
सरलता पूर्वक उस फेफड़ों में रोक सको रोको । फिर जैसे 
सीटी बजाते हैं उस प्रकार जोर से मुख द्वारा श्वास को बाहर 
निकालदो | ये कसरते ओर क्रियाये यथा शक्ति करनी चाहिए । 


“5०% TAU कसरत ६४> 
बिलकुल सीधे खड़े हो जाओ, stat आगे निकालो, गदेन 
थोड़ा पीछे करो श्रौर कन्धों को भी कुछ पीछे की ओर हटाओ। 
_ fe एक दीघे श्वास लो ! साथ ही दोनो हाथ आणे लाडो 
शी ओर मुट्ठी बांधकर जोर से seat के पास ले जाओ। इस. - 
` ` प्रकार कई बार करो। ऐसा करते समय हाथों में खूब ताकत | 
| 9 रवखो यहांतक कि वे aes ही कांपते हुए मालूम पड़े । फिर Ua 
 हार्थोकोजेसेथेवेसेकरके विलकुल ढीले कर sti फिरफेफडो | 
' ` AAR हुई हवा को सुख द्वारा जोर से बाहर निकाल दो और | 
` णकशोधक प्राणायाम जेसो कि ऊपर लिख आए हें करो। 
. ये कसरत शरीर के ज्ञान तन्तु ओं को बहुत बलवान !बनाती हू. | 
.. ये तीनो कसरतें aga ही आवश्यक ओर महत्व की हैं। स्म: | 
. रुण रहे कि कसरत, प्राणायाम शौर इच्छाशक्ति इन तीनों का | 
एकत्र उपयोग करके जो बल उत्पन्न होता है बह अन्य किसी . 
तरह की कसरत से प्राप्त नहीं होछकता o 
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“यस्यच्छाया पसतम्‌००्यज़ु०गआ० २५ Ho १३= ( यस्य ) 
जिस परमात्मा! को ( छाया) आश्रय ही (sad) मोक्ष 
सुखदायक है | set परमात्मा की छाया में तुम्हे पक wea 
चमत्कारिक शौर बलबरद्धक प्रयोग को बताता हुँ। ant 
वषो से जिस saa को खोजने के लिए लोग प्रयलशील थे । 
यह सच्चा असरत कोई पेटेंट दवा या पौछिक वस्तु नहीं है, यह 
मंत्रित ताबीज या डोरा भी नहीं है, परन्तु यह योग की एक 
क्रिया है। यह क्रिया इतनी सरल है कि इसे हर कोई कर 
सकता है। त्रिधिः- 

( १) तभ अपने ग्रह के किसी एकान्त कोठशी ( कमरे ) 
में प्रवेश करो और अपने मन की व्यग्रता, चिन्ता, तके-वितर्क 
आदिं सब को दूर कर डालो | 

(२) फिर प्रसन्न चित्त से एक आसन या आराम कुर्सी: 
पर बैठ TIM और कुछ समय तक AT श्वास लो, दश-पन्द्रह 


बार जोर से प्रणव “ ओरेम्‌? का उच्चारण करो और फिर. 


ऊपर वतलाई हुई रीति के अनुसार शिथिल हो जाओ | 
(३) शिथिल्ल हो जानेपर तुम अपने मन और शरीर 
Radian करो | नेत्र चन्द कर के ऐसी भावना करो कि 
“मेरे आस पाख का समस्त वातावरण एक परम चेतन शक्ति 
से भरपूर है । यह चेतन विश्वव्यापी है. । इस अनन्त चेतन 
समुद्र के मध्य हम अकेले बैठे हुए हैं। सारे संसार में हम 
और चेतन शक्ति ( परम.पिता परमात्मा ) के अतिरिक्त और 


कुछ नहीं 81 “ तुम अन्य सब मनुष्यों को- 3 
थोड़ी देर के लिये भूल जाश्रो । उ पायो 


(e) फिर सावना करो कि “मैं इस चेतन सागर में गोता 
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झपने शरीर और मनको कपड़े के समान ढीला करदो भावना - 


अर्थात्‌ कट्पना को खूब तेज करो । ae 
(५) फिर कह्पना करो कि चेतन की लहर एक के बाद्‌ 


~ 


एक चारों ओर से तुम्हारे शरीर में प्रवेश कर रही है, वे 


तुम्हारे शरीर की प्रत्येक रग और परमाणु को नया बनाती हैं। 
इस समय ऐसा बिचार करो कि तुम प्रत्येक श्वास द्वारी 


` जगत में से शक्ति का आकर्षण करते हो और उस के द्वारा 


तम्हारा शरीर बलबान और तेजस्वी बनता है। फलः 

~ यही सच्चा aaa हे इस के द्वारा ऋषि लोग दीघ जीवी 
होते थे और तम भी हो सकते हो । इसी के द्वांरा तुम अपनी 
आत्मा को पहिचान कर परमात्मा के aaa से कैवल्य 
( मोक्त ) की प्राप्ति कर सकते हो । 


LS =e A A AN Qog 
-#"हसूथ्य RUT BU नवजीवन श्रा aa 
ऊपर बताई हुई रीति के साथ २ सूर्य किरणौ sata 
प्राणों के पोषण करने वाली महती शक्ति का आकषण किया 
जा सकता है। प्रचीन ऋषि लोग निम्न लिखित क्रियाओं 
द्वारा सूर्य में से विद्युत शक्ति भौर ऐसे दूसरे अयुष्य बर्धेक 
तत्वों को शरीर मे खींचते थे बिधिः-- 
प्रातः काल के पहले प्रहर में जब सूय्यं की धूप तेज नहीं 
'होती? एक aca पहन कर और बाकी शरीर खुला रख कर 


अपने दोनो पैरो की एड़ियो को मिला कर\इस भाँति पेर. 


कर के अपने दोनो हाथ मस्तक के wats पर/इस भांति 
दोनों तर्जनी के मूल को मिला कर नीचे की ओर झुका कर 
सूर्यं की तरफ ३ मिनट aan ( पकंडक ) देखने पश्चात्‌ 
दोनो आंखों में अपनी अ्रंगुलियो का ११ बार स्पशे 


wat इस प्रकार तीन बार 8 मिनट में स्पर्श करना चाहिए । 
" फिर बैठ जाओ और नेत्र बन्द कर के ऐसी कल्पना (विचार) . 


Š 3 i \ 
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करो कि “जो gear किरण हमारे शरीर पर पड़ रही हैं और 


जो हमारे चारों ओर फेल रही हैं, उन सब में रहने चाली 

शक्ति हमारे शरीर में प्रवेश कर रहीं है yp थोड़ी देर बाद 

तुम्हारा सारा शरीर' किसी अलोकिक विजुली जैली शक्ति 

से चमक sèn और तुमको नवजीबन प्राप्त होगा । तुम 

O जीवन के सच्चे आनन्द का agua करने ada wear 

` EEN जगतस्तस्थुषश्च ॥ ऋ० १। ११५ । १ “ged स्थावर 

x जंगम, जगत्‌ का शात्पा है ।» “आदिस्योहचे प्राण» प्रश्न 
उ० १॥ ५ आदित्य ही निश्चयसे oq हैं । 

x ७. A x © > 3 

<a MARI ART के एव करने की क्रिया 88- = 

सोने के पहले निम्न लिखित क्रिय 

. डालो। बिछावन पर चित्त ले 

एक तकिया weal अथात्‌ सि 

«Bate पर रको ताकि दोनों 

 श्यासलो और शिथिल हो ज्ञा 

छाती, पेर आदि एक के 

' तक तुम्हारा हाथ पहुंचे 


अधिक समय तक 
व्याधि AGa होरही | 
मत समझो तुम्हारी waar 
नहीं, वरन सारे संसार का 5 
। Aga को भावना इच्छा शक्ति 4 

) बहुत अत्यन्त बली हवै । छ 
सत्व क्यों अपने हाथों arc 
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जब निद्रा देवी तुस्हारी आंखों पर अपना अधिकार जमाने 4 
खगे तब एक अन्तिम भावना करके उस देवी के अधीन 
हो जाओ । तुम ऐली भावना करो कि मातः काल जब = a 
लोकर ss तब मेरा शरीर पूर्ण रूप ले स्वस्थ और ताजा 4 
हो, मस्तक हलका ओर spar हो 1 बस cat eid 
भावना कर के सो जाओ । जव तुम प्रातः काल सो कश उडोगे | 
तब तुम्हें मालूम होगा कि तुम्हारा शरीर स्वस्थ और निरोगी 
“हु है। तुम्हारा शरीर तो यंत्र है, उसे तुम जैसा बनाना चाहोगे 
* AMR बन जाथगा | 
AA AA 
<89 SAY निवारण (ale S 
p यदि शरीर में wt खाल व्याधि होतो उसका Aa 
करने के हेतु निसन प्रकार की क्रिया करनी चाहिए । शरीर... 
के जिस भाग में ga होता हो अथवा जिस अँग में व्याधि हो 
| उस पर अपना हाथ रको | ( अच यह कहने की आवश्यकता i 
oo नहीं रही कि कोई भी क्रिया करने के पहिले दीर्घ श्वास लेने 
' शीश शरीर शिथिल करने की नितान्त आवश्यकता है। तुम 
| को यह भी मालुम होगा कि किसी भी धर्मिक क्रिया के आरम्भ 
क मे आचमन आर. प्राणायाम करने का विधान है और वह 
खकारण है) फिर तुम अपनी चित्त की afe को व्याधि 
( @ स्थान पर स्थिर करो। मानलोकि लुभ्हारी छाती मे दृद है, 
`. तो उस समय शरीर के ओर किसी अवयव की ओर मन न ले 
जाकर केवल छाती को ओर मन खगाओ-मानो. कि उसके 
लिया तुम्हारे और कोई agar है ही नही। पेखा करने से 
agaaa तुन्हारी चित्त दृत्ति का केन्द्र बन. जायगा और | 
उख जंगहंपर तुम अधिक akaa डाल लकोगे। जैसे | 
` सामान्य Fit के द्वारा afk पैदा नही होती, weg aa 
. फ्रान्तिशीशेके  वहिगोल ata को सूर्य की -धूप मे रक्खो तो... 
se पर पड़ने बाशी सूये की समस्त किरणें उसके mag 
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पर इकट्टी हो जातो है और उसके नीचे वाले पदार्थ मे 
wifi उत्पन्न कर देती है, उसी प्रकार तुम्हारी भटकतो हूं ईद 
gaat द्वारा रोग दूर नहीं होता, परच्तु = aa gaat 
को किसी अवयव पर स्थिर करने से aga परिणाम Rae 
देता है । जिस अंग में ब्याधि हो उस पर मनकी बृत्तियों को 
स्थिर करने के उपरांत Gat कटपना करो कि उस जगह से 
व्याधि हटकर प्रश्वास द्वारा बाहर निकलती जातो है और जो | 

- श्वास तुम भीतर खीचते हो उसके द्वारा तुम्हारे शरीए बल <= 
Bic जीवन का संचार होता जाता है । इसके पश्चात्‌ एक | 
प्रबल आज्ञा करो कि ब्याधि मात्र मेरे शरीर से बाहर frag | 
जाय । फिर तुम उसी चण किसी प्रकार शंका किये बिना | 
p ऐसी कल्पना करो कि हमारे शरीर खं एक मलिन श्वास | 
द्वारा चह बाहर निकल रही है । तुम afea रका कि . - | 
| 


$F 


ॐ 


ag अवश्य निकल जायगी | तुम इस तरह एक बार देलो कि | 

SUG का कैसा प्रभाव पड़ता हैँ। मैने अपने व्याधियो को 

स्वतः निर्मूल किया है। मानलो कि तुस्है कब्जियत अर्थात्‌ ¦ 

अपच की बीमारी है अब तुम सोते समय पेटपर हाथ रख 

कर आज्ञा करो कि सब aa (प्रातः काल निकलने के लिये 5? || 

तेयार होजाय | फिर कह्पनाकरो कि जटठराश्चि, eat ata 

\ इत्यादि सब काम कर रहे हैं और मल. पृथक्‌ हो रहा है। ८ fi 
) दो चार दिन ऐसा करो और फिर देखो कि उसका क्या | 
परिणाम होता È | हम, समभते हैं कि कदाचित्‌ दूसरे दिन | 

ही तुम को लाभ दिखाई देगा, परन्तु यदि तत्काल लाभन | 
दिखाई दे तो भी उसे सदसा मत छोड़ो i क्योंकि फल प्राप्ति. ' 
मं विलम्ब होने का एक मात्र कारण faa शिथिलता होना ' 4 
है । क्रिया में दृढ़ भद्धा और dar होतेदीफल् अवश्य « 

मिलता है--यह आध्यात्मिक तस्वका अरल नियम हे। इस j 
ति के द्वारा ga Anfa को दूर कर सकते हो। + | 


; DO 
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<3 FS पान ओर भोजन करनं की किया 68> 
जब तुस जल पान करो, तव एक दम शीघ्रता .से मत पी 
जाओ, जिस प्रकार गरम दूध पीते ही उसी प्रकार थोरे धीरे 
एक एक घूँट करके पिझो | पानी पीते खमय ऐसी भावना 


करो कि पानी में जी न तत्व है सौर बह हमारे भीतर प्रवेश - 


कर रहा. है । प्रत्येक घूं टे लेते समय ‘AW का उच्चारण 


करो । भोजन करते समय भी तुम ऐसाही कल्पना करो कि. 


मैं प्रत्येक चीज में से पोषक aa का ग्रहण कर रहा al 
बार बार आकार का उच्चारण करो | हमेशा प्रसन्न र्हो। 
feat और व्यग्रता को कभी मनमे न आनेदो । बीमारी की 
बातें न कभी करो और न कभी Gat । तुम्हारे शरीर श्रौर 
तुम्हाराही पूरा अधिकार है और किसी का नहीं | किसी को 
कभी मत भूलो | तुम्हारी इख भावना में परमात्मबल है, इसको 
स्मरण रकखो | 

दरष्टब्यः-पूर्वं लेल. मे SR स्थानो मे भावना, कल्पना, 
विचार ये शब्द आये हैं इनके अर्थ परस्पर एकहों है । परन्तु 
में ने सत्य की सत्यसे भावना, कल्पना, विचार उत्पन्न कराने 
से निमित्त इन शब्दौ का प्रयोग किये हैं यहां पर इसलिए इचे 
शब्दों का विवेचन किया है कि संसार में मिथ्या भावना, मिथ्या 
कल्पना, मिथ्या बिचार का भी प्रयोग भाषण तथा व्यबहार 
होने से पठित जन उसे सत्य समभने मे दूर रहते हैं । 


<3 मन शुद्धि का उपाय S 


afmataty शुध्यन्ति, मनः सत्येन शुध्यति | विद्या तपो- 
zat भूतात्मा, gaia शुध्यति ॥ Age ॥ 


अर्थात्‌ जिस प्रकार जला ले शरीरो की शुद्धि होती है, सत्य | 


बोलने, सत्य काम करने, सत्य जानने, सत्य मानने तथा सत्य 

दिच रने से मनुष्य का मन शुद्ध होता है । विद्या ( वेदा दिन्रह्म- 
= 7 E कर x 
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बिद्या) शौर aad रूप तपसे आध्मा की शुद्धि होती है । बहा - 
शान से शुद्धि पबित्र ud परिमार्जित होती है। लब से ate. 
कावश्यक अन्न की शुद्धि है - अर्थात्‌ अपनी शुद्ध कमाई करके 
सात्यको तथा शुद्ध अन्न खाने तथा aah से मन और 
gfe में पवित्रता आती है | रिशवत, चोरी, sat, हराम खोसे 
का माल और मांल, शराब आदि के खान पान और व्यसि- 
चारी) मांशाहारियो की कुसंगति से मन, ate श्रए रहती है । 
\ इसलिये इनका त्याग भेयस्कर है | शुद्ध aq और agarar 
} = AJ ईश्वर के योग के लिये योग्य होता है । मेले सनका 
नहीं । लोक मे भी मेला age राजा आदि से नहो faa 
„ सकता न मेले मकान में किसी बड़े पुरुष को बुला सकता है। 
के SRT क 


Annn T | 

. नदिका चेकित्सा महत्त्व 
aiaia जगदीश्वर ने es अपने 4 
के कल्याणार्थ चार वेदो gre पवित विचार, पत्त्र कमे, चिप 
की एकाग्रता शौर ब्रह्मज्ञान का उपदेश किया है उसी प्रकाश 


O आध्यात्मिक, आधिभौतिक और थराधिदेदिक ate तापी 
से होने वाले व्याधियों के 


विविध मरार की चिकि pe 

: ee he : 

— AR भानस चिकित्सा, (२) बा चिकित्सा (३ ) सौर 

चिकित्सा, (3) झग्नि चिकित्सा, (५) = लिक > I 
‘fafa, (७) sites चिकित्सा इत्यादि। ae t 

ला-पदतियों . को gen विचार करने से पता लगता 

वेद भगवान, सम्पूर्ण याधियों को दूर करने के लिए. 

i Iit में दो प्रकार की aign | 


cat git 


E 
| आदि पर विशेष रहती हैं । यह विलकुल स्थल की भक्ति है। 
|| इस कार्ण ज्गो वथ 


| ˆ दोही नहीं. से 


~siqu रोगी का आत्मिक बल दे जाने के 


` वसक हुआ करता था । वेद में 
[क हुआ. 


[ ११३ 1 


3 age की afa चनस्पतिर्या, दवाइयां, गोलियां 


ga की चिकित्सा करने के विनाही 
nae में दवाइयां Sakae वेस्थूल दृष्टि Baa होते ži 
कारण कि मंच के glad सबका शरीर होता हैं, जब तक 


ga कमजोर अय zaa न दोगा. तब ae कोई बीमारी 


ana मे शरीर का 


ठा नहीं करते, अ 


; बह बिना औषधको सहायता फे, अपने. साः ठ 
= द्वाराही रोगो. को इदा लकता है | स्थूल सें St 
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दती इसलिये प्रत्येक रोगीके मन की चिकित्सा | 


|| ` थत होना आवश्यक है। aga शोयेत चे 
जो चेद्य होता था; तरद na at भी fafa. 
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बलं से अपने तथां अन्यो के रोग हट। सकता हूं, तथ दी एज i 
के लिए बह अधिकारी होता है ”। यही स्वतंञ्य और eariaar  - | 
है | पूवे जो सात प्रकार के वेदिक चिकित्सा लिख आए हैं. 

saa मानस खिक्रित्सा यही सर्वोत्तम चिकित्सा È वेदने 
आनस चिकित्सा पर जितना बल दिया है उतना अन्य खिकि- 

त्साओ पर नहीं दिया । इसका कारण AA) मानस .. . 

_ चिकित्सा में Set स्वघोनता होती हे. वेली feet अन्य ° 

खजिकित्सा मै नहीं हो सकतो । क्योकि शरोर की di का | 

अधिक भार इसी मन को दिया गया है। cat क्रि कर्सव . 

च्युत होने से हावेक रोगो की उत्पत्ति होती है । इसमें किली 

चाहा साधनों को आवश्यकता नहीं होती बेद किली को पशतं 

' रखना नहीं चाहता | मानल चिकित्सा अपने आत्विक बल खे | | 

sd सेही होतो A मे मंत्र आया 

कि 5 aa अपि वातय प्रातः Sis १०1२०) =e aT . 

a को कल्याण को ओर प्रेरित करो' । अर्थात्‌ हमखद | 

क अन्द्र-उत्तप ज्ञान जाणत हो। चिता, उद्ेत आदि Que 

Rda होता है और मतो विब जता के कारण नरे जता we 

बहते 5 को चाहिए कि वह 'मानलशास्त्र' का उजित ._ 

if ae र उस शान के साथ ओषधि विज्ञान को. 
रोगीकी | Palen क्योकि aa रोगों की जइ. 
में होती है। मन में जब तेक दोष रहेगा तब 
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